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Vorwort zur erſten Auflage 


ieſes Buch entſtand aus dem Wunſche heraus, auf die wichtigſten 

Grundlagen vom Werden und Gedeihen eines Volkes hinzuweiſen. 
Geht die phyſiſche Kraft zugrunde, ſo werden ſelbſt die höchſten geiſtigen 
Exrrungenſchaften, die tiefſten wiſſenſchaftlichen Erkenntniſſe nicht vor 
Niedergang und Tod bewahren. Ein Volk ſollte einig in dem Wunſche 
zuſammenſtehen, mit allen Mitteln und rückſichtsloſer Energie die Volks— 
kraft zu heben. Die Feſtigung von Moral und Charakter iſt hiermit eng 
verbunden, wie ich in den Ausführungen des vorliegenden Buches in kur— 
zen Umriſſen dargelegt habe. 

Die Leibesiihungen werden nur dann ihre wahrhaft hohen Auswir— 
fungen — Förperlich wie feelifh — haben, wenn fie im gummnaftiichen 
Sinne gepflegt werden. Die Jugend darf nicht Teiftung und Neford als 
Ziel anfeben, fondern die zwingende Gewalt der Gefundheit und Schön- 
peit deg eigenen durchgebilderen Körpers. Die Bilder in diefem Buh 
seinen Menschen als Sinnbild für Kraft und Gefundheit. Diefe Körper, 
von einem fetten Charakter beberrfcht, geben Gewißheit für eine beflere ` 
Aufunft, Es ift die Pflicht jedes wahrhaft Strebenden, den Körper in 
diefem Sinne yu ftählen und zu erziehen. 

Maturgewöhnung und Nadtheit find hierfür notwendige Mittel. Das 
Madttraining unter gleichem Gefchleht muß zur Forderung werden im 
Gegenfak zum gemeinfomen Nacftfein beider Gefchlechter. Hier dürfen 
fi nur geeignete Menfchen zufammenfinden, damit reine Motive nicht 
mißverftanden und befhmust werden. ch bin mir wohl bewußt, daß 
lentere Beftrebungen nicht in die breite Öffentlichfeit gezogen werden 
folften; troßdem babe ich verfucht, in diefe drängenden Fragen Flärend 
einzugreifen, weil fie bereits allerorten beiprochen werden. 

"Die Bilder mögen das befte Zeugnis von der Neinheit meiner Abficht 
neben. Bilder vom Gemeinfchaftsleben brachte ih niht, weil ich vorbilpd- 
liche Körper zeigen wollte, und Diefe leider nur vereinzelt anzutreffen find. 

Cin groper Teil der Bilder wurde im Laufe der Sahre hergeftellt, 
wihrend ich die Leitung der Heeresfchule für Leibesübungen hatte. Faft 











5 Sahre Teitete ich Lehrgänge zur Ausbildung von Lehrern in den Teibes- 
übungen und fand des Glück und die Befriedigung, die Herzen vieler für 
Natur, Kraft und Charakter geöffnet zu haben. Sch hoffe, daß die Zu- 
funft mir wieder ein ähnliches Tätigkeitsfeld fhenfen wird. Meines 
fremdFlingenden Namens wegen möchte ich etwaigen Zweiflern an meinem 
Deutfhtum fagen, daß meine Familie vom Niederrhein ſtammt und feit 
Sriedrich dem Großen im preußtichen Heer dient. Sch muß noch hinzu- 
fügen, daß mein Name leider qhon zur Neflame für Beftrebungen be- 
nußt wird, die meinem Geifte völlig fremd find. 

Vorliegendes Buch entftand unter ftarfen Hemmniffen. Seine Vol- 
endung danke ich der geiftigen Mitarbeit meiner Frau und der Sonne in 
ihrem Herzen. Ich hoffe, mit diefem Buche vielen meiner Mitmenschen 
das Wefen unferer allgütigen Sonne näher zu bringen und damit einen 
Eleinen Bauftein zu wahrer Sonnenfreude zu legen. 

Beionderer Dank gebührt dem Verlag Diet & Co, der diefes mit 
großen Unfoften verbundene Buh bei ausgezeichneter Ausftattung zu 
einem wirflichen Volkspreis herausgibt. Es ift fein Beftreben, hierdurch) 
an der allgemeinen Ertüchtigung und Stärkung von Kraft und Moral 
mitzuhelfen. 


Im Februar 1924 
Hans Suren 


Vorwort zur 61. Auflage 


D: überrafchend große Erfolg meines Sonnenbuches beweiſt, wie 
treffend es das Streben wahrhaft deutſch⸗germaniſcher Rafie mider- 
ſpiegelt. Wie Literatur und Kritiken zeigen, hat das Buch bahnbrechend 
gewirkt — inſonderheit für eine neue Auffaſſung von Gymnaſtik, Sport 
und Training. Ich danke für die unzähligen Zuſchriften aus allen deutſch— 
ſtämmigen Gebieten — ja ſelbſt aus deutſchen Auslands-Siedlungen. 
Sie ermutigen mich zu weiterem Schaffen. Den meiſten Freunden habe 
ich perſönlich gedankt. 

Meine Grundanſchauungen und Lehren für die Erziehung liegen nun 
bis auf einige Sondergebiete fertig vor — ich konnte das Syſtem im 
vergangenen Jahre nahezu vollenden. Meine Sammelmappen über die 
Gymnaſtik ohne und mit Sportgerät, meine verſchiedenen Lehralben, ſo— 
wie meine „Deutſche Gymnaſtik“ vermögen jeden Strebenden zur Kraft 
und Gefundheit au führen, Jeder Hat die Heilige Pfliht, durh aftive und 
individuelle Spgiene mitzubelfen am großen Werk — zum Segen des 
Dorfes und ber Menfchheit! Aftive Hygiene fordert Gymnaftif — Luft 
und Sonne! 

Die vorliegende Meubearbeitung wurde in vielen Teilen ergänzt und 
vertieft und mit manh neuem Natfehlag verfehen, fodaß mein Sonnen- 
bud eine Gefundheitsfibel — ein Werk der Lebensernenerung ift. 

Diele neue Bilder Eonnte ich bringen. Danf den Freundinnen und 
Freunden, die fie mir gaben. Mögen fie mich weiterhin für die nächfte 
Arbeit unterftüßen. Ich vertrat ftets die Anficht, daß es Auszeichnung 
und Hfliht ift, den durchgebildeten Körper zum Anfporn für andere zu 
zeigen, wenn man fih frei fühlt von inneren Hemmungen. Keinesfalls ift 
e8 notwendig, nur im Sport den nadten Körper zu bringen, weil er den 
Befchauer auch in der Nuhe erhebt, fchult und begeiftert. | 

Aufrichtig danke ich Herrn Charles Died, deffen innere Überzeugung 
für die notwendige Erftarfung an Kraft und Moral den Antrieb gab, fi 
fiir das Buch voll einzufegen und ihm die glänzende Nusftattung zu geben. 


Sm April 1925 Hans Suren 
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Nacktheit und Gymnaſtik 
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E“ grüße ich, die Jhr die Sonne liebt! hr tragt glutvolle Sehn- 
fucht im Herzen! Sehnfuht nah warmer Sonne, blauem Himmel, 
Licht und Natur, Sehnfuht nad) fiegender Kraft, geiftiger Höhe und Find- 
haftem Glauben. Schmerzvoll leidet Ihr unter der Geipel des Frontags 
und der Mifigunft der Zeit. Froh jubelt hr beim Fleinften Lichtftrapl, 
der den Altar Eurer Sehnfucht umgoldet. Aus Sonnenfehnfuht erwächft 
herrliches Heiligtum höchſter Ideale! 

Heil Euch, die Ihr die Sonne liebt und das Licht — fehnfuhtsvoll — 
hillenlos — inbrünftig! 

Subelnd und doch mit tiefer Andacht empfangen wir den erften warmen 
Sonnenftrahl gleich wie der zarte Pflanzenfeim in frühlingewarmer Erde. 
Heilig durchbebt ung reines, wahres Menfchentum, wenn warme Sonne 
unfere nadten Glieder Füßt — wenn frohes Sonnenlicht die Seele munder- 
fam erwect. Umgeben vom Weben grünender Natur, umbrauft vom 
Sturm, von warmen Winden ummeht, ummoben von Föftliher Sonnen- 
fuft dünfen uns Hofte Sdenle erreichbar und nah. Und fert Urzeiten 
finden wir Entwidlung und Vollendung des Menfchentums, je reiner 
und inniger e8 fich mit höchften dealen vereint. Mit nichts taufchen wir 
diefes deal — unfer Sonnenglüd. | 

Sieghafte Kraft allen, die im heißen Kampfe ftehen um unfer Sein 
— um unfere Forderung an die Natur — um Menfchentum und Sonnen- 
recht! MWahrlich — das ift Fein Menfchenrecht, was wir ringsum fehen und 
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erleiden. Wie Sflaven jehleppen fie ſchwankend die ſchweren Feſſeln der 
Fronarbeit um ihr täglich Brot, fernab der Sonne — fernab der Natur in 
den Kerkern der Städte. Gefeſſelt durch erbarmungsloſe Geſetze kurz— 
ſichtiger, verderblicher Moralanſchauungen ringen ſie ſtöhnend um ihr 
Daſein. — Und dieſen Hungernden ſollt Ihr Licht bringen und Heil — 
Ihr, die Ihr Euch freut über die fonnenfrohen Bilder in Diejen Blättern. 
— Euch) grüße ich mit heißer Bitte! Saft unter Euch diefe Bilder zur Tat 
werden! Kämpft Euh hindurh durh das Dunkel diefer Zeit! Laft Sonne 
und Natur an Euch felbft zu einem Erlebnis werden, und hr werdet 
ftaunend erfennen, daß in Eurer Seele eine wunderfome Kraft wächft, 
die emporhebt über die Unbilden des Tages. 

Und darum — fieghafte Kraft Eud) allen, die Ihr Kämpfer fein wollt 
—_ Streiter um Sonnenrehf und Sonnenglück! Ihr wißt, auch den 
Sonnenmenſchen bleibt irdiſches Leid nicht erſpart, doch wahrlich — wir 
naturfrohen Menſchen haben die Kraft, uns immer wieder aufzurichten 
in Geduld und verſtehender Einſicht. Dieſe Sonnen- und Seelenfraft 
empfangen wir von Dorf, wo unfere Heimat ift — und des Menfchen Heimat 
it die Natur. Hohmuf nur und Dermeffenheit einer wahnfinnig ver- 
(srenen und Franken Zeit vermochten unfer wahres Wefen zu vergeflen, 
ja zu verleugnen. Doch wir ſuchenden Sonnenfreunde eilen, um unſere 
Heimat wiederzufinden — zurückzukehren in den Schoß der Natur. Wir 
alle, die wir naturfrohe Sucher ſind, tragen in uns eine heilige Pflicht, 
die gläubiges Sonnentum in unſere Seele legt — Fackelträger und Liht- 
bringer zu fern! 

Sichtbringer fein! Werd heilige Aufgabe ichenft uns allen die Kraft 
der Sonne. Shier dinft es ung vermeffen, die Fackel dieſer Erkenntnis 
zu tragen, denn rings umgeben uns die ſtarren Schranken eines krankhaft 
gezüchteten Intellekts. Seufzt die Seele der Menſchheit nicht unter dem 
unheimlichen Druck einer liebloſen Verſtandeswiſſenſchaft, unter der Fels- 
laſt einer künſtlich aufgebauten Gelehrſamkeit! Liegt ſie nicht faſt begraben 
im Dunkel von Ichſucht und Matexialismus! Wohl iſt der Verſtand aufs 
feinſte gebildet, doch auf ſeinen kalten Höhen erſchauert die Seele in licht— 
loſer Einſamkeit. Je ſchärfer und härter der Verſtand, je vergeblicher das 
Fragen nach dem wahren Sinn des Lebens. — So ſtehen die Menſchen 
auf den Höhen des klügelnden, kalten Verſtandes im tiefſten ſeeliſchen 
Duͤnkel und erſehnen ſchmerzlich, was ſeit Jahr und Jahrtauſenden, in 
Gegenwart und in aller Ewigkeit das tiefſte Glück iſt und ſein wird — den 
Frieden der Seele. Geht — und fragt ſie, die ihn fanden — dieſen wahren 
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Phot. G. Riebicke 


Frieden, ſie werden Euch den Weg weiſen, der zum natürlichen, wahren 
Menſchentum führt. Dieſen Weg kann jeder Suchende finden * gehen 
— der einfachſte wie der gebildetſte — er führt zu Sonne und Natur. 
In der innigen Hingabe an Allmutter Natur gibt ſie uns unerſchöpfliche 
Kräfte, wunderſame Lehren und als herrlichſtes Geſchenk — den Frieden 
der Seele. Und in dieſem Frieden liegt unſere Heimat. 

Darum auf Ihr Freunde zum heiligen Werk! Tragt hoch die Fackeln 
der Menſchheit die Pforte zu zeigen, die hinausführt zur Natur — Tin 
Sonnenſchein, denn fie öffnet den Weg zu Glück und Frieden. Ein jeder 
von Euch hat dag Net und die Macht, teilzuhaben am großen edlen 
Werk — ſelbſt der einfachſte und jüngſte. — Eure Fackel heißt Begeiſte— 
rung! — An dieſer Begeiſterung ſollen ſich die Menſchen entzünden 
gleich Euch hinauszueilen in Natur und Sonnenſchein, um dort ſich 9 — 
zu erleben. Und dieſes Erlebnis wird ihnen eine Schwungkraft geben 
über die kleinlichen Unbilden des Tages fröhlich zu ſiegen. Ihr alle 
wie verſchieden — je nach der Entwicklungsſtufe des Menſchen — biefes 
Naturerleben empfunden wird. Den einen ergreift die Natur mehr för- 
perlich, den andern feeltfch. Sp verfhieden die Menfchen im drangenden 
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Suchen — ſo verſchieden auch die Mannigfaltigkeit ihrer Empfindungen. 
Doch eine Gewißheit beſteht, die wurde uns allen zu einer Offenbarung: 
Natur und Sonne ftärfen den Menichen, fördern ihn, führen ihn 
hinauf näher einem Ziele, das uns allen als deal vor der Seele fteht. 
So hat auh der einfachfte Menfch unter uns Sonnenfreunden die Kraft 
und die heilige Aufgabe, der leidenden Menfchheit das Tor zu zeigen, 
durch dag der natürliche Weg zu einem befferen Dafein binaufführt. 


Heil Euh allen, die Jhr die Natur und die Sonne liebt. Wanderfroh 
zieht Shr dur Feld und Wiejen, Berg und Tal. Sm Leinenfittel, mit 
freiem Hals und nadtem Fuß, den Ruckſack auf dem Rücken wandert Ihr 
fröhlich bei blauem Himmel wie auch beim Sturmgebraus. Die Scheune 
und das Stroh, ja der herrliche Dom der Wälder ift Cuer Nachtquartier. 
Abends beim Feuer erlebt Ihr das heilige Weben der Natur in der Tiefe 
Eurer Seele. Aber inniger noh ergreift Eud die Luft am Dafein, wenn 
Spr die Kleider vollig abgeworfen, um am Rande des Baches oder am 
See zu lagern und zu baden. Wunderbar durchftromt Euch das herrliche 
Gefühl der Freiheit, und Frohfinn iubelt aus Eurem Tun. Sept erlebt Shr 
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Uus „Die Freude” 


Euch felbt, Ibr erlebt Curen Körper! Die meiften Menschen fennen 
on eigenen Körper nicht, en ift ihnen nur eine notwendige, oft láftige 
afine firs Dafein. Auc) vielen Wandersfeuten ift ihr Körper völlig 

fremd, umd fie lernen ibn erft in der Natur im Lichtkleid ihrer Nacktheit 
wahrhaft erkennen. Es liegt eine Reinheit — eine Heiligkeit in unſerer 
natürlichen Nacktheit. Eine wunderbare Offenbarung gibt uns die Schön— 
heit und Kraft des nackten Körpers, verklärt durch eine göttliche Rein— 
heit, die erſtrahlt aus offenem, freiem Auge, in dem ſich die ganze Tiefe 
einer edlen, ſuchenden Seele ſpiegelt. Hineingeſtellt in den lichten Rahmen 
der erhabenen Natur findet der menſchliche Körper ſeine idealſte Ge— 
ſtaltung. 

Und darum Heil Euch allen, die Ihr die Sonne liebt in natürlicher 
und gepflegter Nacktheit. Ein einig Band umſchlingt uns Sonnenkinder 
— gleich — ob uns Nam' und Art je bekannt. Sonnenfreunde! Mutvoll 
warft Ihr die Feſſeln einer völlig falſchen Erziehung ab und habt manch' 
ſchweren Kampf gegen überlebte Anſchauung und Prüderie ſiegreich durch⸗ 
kämpft. Suchende ſeid Ihr nach neuen Wegen zu einem glücklicheren 
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Dofein, und Suchende find wahrhaft firebende Menschen, gleich ob jung 
oder alt. Wie viele find es, die ihren Sonnendrang und ihre Körperfehn- 
fucht fchmerzuoll vor dem Willen ihrer Mitmenschen verbergen müffen. 
Doh nimmermehr gibt es ein Zurück in die Falfehheit und die Krankheit 
der heutigen Lebensanfhauungen und Gewohnheiten, denn wahrlich — 
alle die auf dem Wege find, ſehen als leuchtendes Ziel die Sonne eines 
reineren, glüclicheren Menjhentums erftrahlen. So Fümpft Jhr Son- 
nenfreunde einen harten, aber aucd) ernftfröhlichen Kampf um Euer Glüd, 
und manch’ frober Sonnentag wird Kraft geben für viele Tage des Fron- 
dienftes. Dulder feid Ihr in ſchwerer Zeit der Fefleln. Ym inneren Liht- 
freis find viele, Die gezeichnet find von Weh und Wundmalen, die ihnen 
der Sonnenfampf, der Kampf ums Liht gegen Unverftand und mild- 


gelebte Tradition, ſchlug. Hellauf umjubele diefe Vorfämpfer der Heilruf 


aller Lichtgläubigen! 





hot, H. Suren 
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Deutſche Gymnaſtik 
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Jeder Mensch formt seine Schönheit selbst, sie will erarbeitet 
sein. Sonne und Gymnastik bringen Schönheit! Der schöne 
Kopf begeistert den Unwissenden, er sieht nicht die schlaffe 
Müdigkeit im Nacken. Man zeigt der Jugend das wetterharte 
Germanien und Griechenlands Prachtgestalten, aber zur Brille 
und Tuberkulose bringt man sie! Zur Kraft des Naturvolks 
führt der Weg der Sonne und Gymnastik, gangbar auch für 
den Schwächsten! Zur Krankheit, Verwahrlosung und abstoßen- 


den Kümmerlichkeit verleitet die Zivilisation den Ahnungs- 


losen, selbst den Stärksten! Tiefste Freude und Genuß bringt 

die selbsterworbene Kraft des Körpers und der Seele als Herr 
über die Zivilisation! Das ist Kultur! 

(Aus Suren:Gymnaftid 
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Luft: und Sonnenbad 


onnenfreunde, laßt Euch nicht beirren, wenn eine entartete ivili- 
fation von Liht- und Sonnenprogentum zum Dehagen aller derer 
jpricht, die nur einen Kleiderfultus Fennen. Sp hört man oft die Meinung, 
jelbft von wiffenfchaftlicher Seite, daß die tiefe Sonnenbräune der Haut 
feinesfalls zu erftreben jei. Doh hr Sonnenfreunde, vergleicht diefe 
durch eine trregeleitete Zeitanfchauung geformte Anficht mit dem, was 
ein hochitehendes Menfchengefchlecht jahrhundertelang für durchaus er- 
ftrebenswert hielt. Freunde, gedenfet der herrlichen Zeit der alten Gric- 
chen. Die naturbraune Haut mar das erate Erfordernis eines Mannes, 
eine blaffe Haut galt als durchaus unmännlich. Als im großen Kampfe 
bet den Thermopylen gegen die weit an Bahl überlegenen Perfer die 
300 Spartaner zu weichen begannen, lieh ihnen Kinig Leonidas ge- 
BR. fangene entfleidete Perfer zeigen, deren bleihe Haut auf die Griechen 

N. Ku Ir ! N derart werbifch wirfte, daß fie iiber diefe weibifchen Männer lachten und 
Bl — 900 J— von neuem mutvoll gegen den faſt übermächtigen Feind anſtürmten und 
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Phot. G. Riebicte 
Surén-Gymnaſtik 


ihn völlig in die Flucht ſchlugen. Damals galt die Sonne noch als eine 
göttliche Kraft, die man glücklich und dankbar auf ſich einwirken ließ. 

Wir ſollten nicht glauben, daß das griechiſche Klima dem nadten 
Körper ſo ſehr viel zuträglicher iſt als das unſrige. Durch unſere völlige 
Entwöhnung von Licht und Sonne würden wir die ſengenden Strahlen 
der ſüdlichen Sonne gar nicht ertragen. Aber auch die Griechen litten 
unter der glühenden Hitze, zumal in der heißen Zeit, und gerade während 
dieſer fanden die großen olympiſchen Spiele ſtatt. Hierzu wählten ſie 
nicht etwa einen Ort auf luftiger Höhe, vielmehr wurden die olympiſchen 
Spiele in dem berüchtigt heißen Tale des Alpheios abgehalten. Die 
Griechen wußten ſehr wohl, was ſie von ihrem Volke verlangen konnten; 
es ſollte zur Kraft und zum Ertragen von größten Anſtrengungen er— 
zogen werden. Dieſe Erziehung wurzelt in der Gymnaſtik. 

In dieſem Sinne betrachtet, iſt unſer Klima durch den ſchroffen Wechſel 
der Jahreszeiten ſehr gut geeignet, den Körper widerſtandsfähig zu 
machen und die Geſundheit zu ſtählen. — Mit tiefer Sehnſucht erwarten 
wir den erſten Frühlingsſonnenſchein, mit heißer Inbrunſt geben wir 
uns der ſtrahlenden Sommerſonne hin und genießen noch im Spätherbſt 
mit inniger Dankbarkeit ihr wärmendes Licht. Durch Sonnenkraft ge— 
ſtählt, in Wind und Wetter erprobt, überſteht der ſonnenfrohe Körper 
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Aus „Die Freude” 


alle Linbilden der Witterung, alle Härten des Winters und findet erft in 
der Freude des Überwindens den höchften Ausdruc feiner Vollendung. 
So liegt in unferem Klima — gerade im Wechfel der Jahreszeiten — ein 
befonderer Neiz und eine geheimnisvolle Kraft verborgen. — Freilich mwer- 
den die meiften Menfchen anderer Meinung fein, weil ihnen der Wechfel 
der Jahreszeiten mancherlei Kranfheitserfeheinungen befehert. Wie find 
diefe Armften zu bedauern, fie find die Opfer unferer völlig falfhen Er- 
siehung und Lebensweife. Alle Völker des Südens find ähnlichen, oftmals 
fogar gropen Iemperaturfhwanfungen unterworfen. Selbft in den Tro- 
pen gibt es viele Gegenden, in denen dem heißen Iag eine bitterfalte 
Nat folgt, ohne den nadten Eingeborenen Schaden zu bringen. Er- 
ziehung und Gewöhnung find hierfür die beften Tehrmeifter. 

In unferem Zeitalter fönnen wir ung faum die außerordentliche Ab- 
härtung der Menfchen vergangener Sahrtaufende sorftellen. Wir wiffen 
aus altgriechiihen Schriften, daß felbft gelehrte Männer in vorgerücten 
Lebensjahren nadend Stärfung im Sturmmind gefucht haben. Ddyffeus 
und Diomedes ftürzten fih, als fie fehweißbededt von einer nächtlichen 
Fahrt zurücfamen, in das Meer. Der greife Neftor ftellte fih mit Mafaon 
sufammen nach der Nückfehr aus heißer Seldfchlacht in die Fiihlenden Winde. 
Die alten Römer waren nur mit Sandalen und einer [ofen Tunifa be- 
Fleidet, troßdem aud Italien empfindlich falte Zeiten hat. Wie müffen 
diefe Volker unempfindlich gegen die Witterung gewefen fein! Irugen fie 
doch auch in Falten Zeiten nur Sandalen auf den Steinfließen ihrer 
Haufer. Die Alten Ihästten die Sonne über alles. Hippofrates, der gegen 
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400 v. Chr. lebte, rühmt die gute Wirfung der Sonne, Herodot gab 
ausführliche Anleitung für das Sonnenbaden und erfannte fogar die 
mugfelfräftigende und nervenftärfende Wirfung der Sonnenbeftrahlung. 
Sp waren die Heilfräfte der Sonne bei den Kulturvölfern des Miter- 
tums (den Ägyptern, Griechen und Nömern) wohlbefannt und beachtet. 
Aber auch unfere altgermanifchen Vorfahren Fannten fie, wie wir aus der 
Edda wiffen. Dom Leben unferer germanischen Vorfahren würde ung viel 
mehr erhalten fein, wenn niht in den Machfolgezeiten durch Ein— 
flüſſe des aufgezwungenen Chriſtentums ſoviel vernichtet worden wäre. 
Ihre Bildhauerkünſte konnten ſich vornehmlich nur in Holzarbeiten be— 
währen, die den Zeiten nicht widerſtanden. Die griechiſche Kultur aber iſt 
eine germaniſche, weil die alten Griechen aus Germanien ſtammten. Aus 
ihrer Kultur können wir Rückſchlüſſe auf die Germanen ziehen. 

Wir forſchen und grübeln viel zu viel über den Einfluß von Sonne 
und Witterung auf den nackten Körper, ſtatt daß wir uns frohgemut der 
Luft des Madtfeins hingeben. Wie viele mollen erft verfchiedene Arzte 
fragen und bedenken nicht, daß die medizinifche Miffenfchaft auch nur ein 
Kind ihrer Zeit ift. Außerdem vermag über den Einfluß der Sonne nur 
derjenige Lehren zu geben, der perfönfiche Erfahrungen hierin gefammelt 
bat. Es gibt eben Gebiete, wie auch die der Leibesübungen, in denen in 
erfter Linie die Praris fpricht. Daß auf diefe Stimme der Praris in der 
heutigen Zeit des Niedergangs nur wenig gehört wird, ift leicht verftänd- 
lich. Wer Hat denn Zeit und Gelegenheit, auf diefen Gebieten Erfahrungen 
zu fommeln! Vornehmlich ift e8 die Jugend, die fi nadend in der Sonne 
tummeln möchte. Aber fie bat feinen Einfluß, und ihre ganz natürlichen, 
gefunden Freuden werden graufam von Schulerziehung und Erwerbs- 
leben totgefchlagen. Es gibt nur wenige, die fich einen natürlichen Sinn 
bewahrt haben, und die an fich erlebten, wie außerordentlich günftig der 
Einfluß von Sonne, Licht und Luft auf das Wohlbefinden des Körpers 
und die Piyhe des Menfchen ift. Wir alle Haben eg oft erfahren, wie be- 
lebend nad tribem Wetter ein Sonnentag wirft. Diefe erhebende Wir- 
fung verdanfen wir Kräften und Einflüffen, die von der allgütigen Sonne 
ausftrahlen. Sie Iaffen fih zwar nur fchwer durd) Forſchungen und 
Apparate exakt meſſen, und die Wiſſenſchaft weiß noch wenig über ſie zu 
ſagen. Aber ſie ſind vorhanden, und die Sonnenkraft iſt und wird bleiben, 
gleichviel, ob wir ihr Weſen erforſchen und begreifen. 

Langſam beginnt die Wiſſenſchaft der neueſten Zeit den gewaltigen, 
geſundheitlichen Wert der Sonnenbeſtrahlung zu erkennen. Mit großer 
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Freude verfolgen wir treuen Anhänger unſerer ſegenſpendenden Sonne 
die Forſchungsergebniſſe des großen Berliner Chirurgen Geheimrat Prof. 
Dr. A. Bier. Dieſer hat im Sanatorium Hohenlychen mit Sonnenbädern 
die erſtaunlichſten Ergebniſſe in der Tuberkuloſebehandlung gezeitigt und 
tritt daher mit Schrift und Wort für die Beachtung der Sonnenkräfte 
ein. Seine verſchiedenen überzeugenden Aufſätze in den wiſſenſchaftlichen 
Schriften wirken wahrhaft bahnbrechend, und viele andere Gelehrte ſind 
ihm bereits in dieſer Wiſſenſchaft gefolgt. Bier hat ſich trotz ſeiner hohen 
Gelehrſamkeit den Blick für natürliche Tatſachen bewahrt, er iſt ein Mann 
der Praxis. An Hunderten von Kranken ſtellte er den überraſchenden Ein— 
fluß der Sonnenſtrahlen feſt. Seine Kranken liegen ſtundenlang ſtill in 
der Sommerſonne, ſo daß Geheimrat Bier zu dem Ergebnis gekommen 
iſt, daß ſtundenlanges Liegen in unſerer Sonne nicht ſchädlich, ſondern 
außerordentlich förderlich iſt. Hierin ſind die Meinungen noch immer ſehr 
geteilt. Der größere Teil der Menſchen wird ſelbſt vom ſtundenlang aus— 
gedehnten Sonnenbad nur Vorteile haben, wenn der Körper unter 
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Beriickfihtigung der hier niedergelegten Erfahrungen allmählich an den 
Sonneneinfluß gewöhnt ift. Selbftverftändlich wird man nad) einem lang 
ausgedehnten Sonnenbad, je nach der Kraft eines Körpers, ermüdet fein, 
denn das Sonnenbad muß mit einer Körperübung ähnlich einer fporf- 
lichen Übung verglichen werden. Profeffor Bier fpriht vom Sonnen- 
baden als einer Nodtübung, weil dur fie Musfeln gebildet, und der 
Körper fihtbar verfchönt wird. Auch ich Laffe die ftärfenden Kräfte felbft 
der heißeften Mittagsfonne im Hohfommer auf mich einwirfen und fann 
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nur fagen, Daf ih ftets die Foftlihfte Lebensfraft in mih aufgenommen 
habe. in dem heißen Sommer 1921 arbeitete ich wochenlang bei brüten- 
der Hiße nadend, liegend auf einer windgefchüßsten Veranda. Sch vermag 
am ruhigften zu arbeiten, wenn ich nadend bin, und am beften in der 
Sonne, ihrem ftärfenden Einfluß hingegeben. Sp begrüße ich denn als 
fonnenerfahrener Mann die wiffenfchaftlichen Ergebniffe des Geheimrats 
Bier aufs freudigfte und hoffe, daß fie von vielen erfannt und in die Tat 
umgefeßt werden. Es gibt Gymnaftiffhulen, die behaupten, das Nadt- 
fein in Natur und Sonne habe mit ernfter Körperfultur nichts zu fun. 
Sie wiffen eben nichts vom Einfluß des Lichts und der Sonne und nichts 
vom Wefen und Training der Haut. 
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Wer aber nach diefen Zeilen glaubt, er Fönne hinauseilen, um fih in 
die Sonne zu legen, der irrt; er würde fich durch diefes Tun Schaden zu- 
siehen. Es Tiegt in dem Unfegen unferer Erziehung, in dem Unſegen 
unferer verderbten Zivilifetion, daß wir die fchöpferiichite Kraft, die 
überaus mächtige Sonne, die bei allen Bölfern der Bergangenheit höchite 
Beachtung und Verehrung fand, ohne beiondere Gewöhnung nicht mehr 
ertragen Fönnen. Wie viele haben durch den brennenden Kup der Sonne 
wirklichen Schaden genommen und unerträglihe Schmerzen gelitten. Wir 
dürfen nicht vergeflen, Daß wir nicht nur der Sonne entwöhnt find, fon- 
dern Schon von nafurentwöhnten Eltern geboren wurden. Da muß viel 
ausgeglichen werden. Zarten und fenfitiven Menfchen ift eine längere 
Sonnenbeftrahlung nicht immer zufräglich, Für fie ift der Schatten der 
Bäume in warmer Sommerluft ebenfo heilfam. Bon diefen zart organi- 
fierten Körpern bis beifpielßiveife zu einem naturgemöhnten, gibt es nod 
die verfchtedenften Abftufungen. Doc zeigt die Erfahrung, daß bei vor- 
fihfiger Gewöhnung mit wenigen Ausnahmen allen Menjchen der Segen 
der Sonnenftrahlen zuteil werden fann. 

Mit tiefer Freude begrüßen wir alle die erften warmen Frühlings- 
firahlen. Jeder hat ihre beglückende Wirkung fhon an fich erfahren, gleidh- 
viel ob er Lufthadefreund ift oder nicht. Dies ift Die fchönfte Zeit, um fih mit 
der Sonne zu befreunden, und jede Gelegenheit follte benußt werden, fid) 
mit nadtem Körper Licht und Luft hinzugeben. Für das Land und die 
Eleinen Städte werden fich diefe Gelegenheiten immer finden laflen. Sch. 
war in der Großftadt gezwungen, mir auf dem Dah- eines Hohen Hauſes 
dicht an einem Schornſtein mein Sonnenplätzchen einzurichten, und konnte 
nebenbei die Freude erleben, daß es ſich dort droben wundervoll arbeiten 
ließ — hochentrückt dem Getriebe der Stadt. Kleine Nachteile, wie ge— 
legentlich Ruß und Rauch, tauſcht man gern gegen die unſchätzbaren Vor— 
teile ein, die dort oben Licht und Sonne geben. So bietet oftmals das. 
eigene Haus Gelegenheit, jede Freiſtunde aufs beſte für die Geſundheit 
auszunutzen, während durch die Entfernung in den Städten Geld und 
koſtbare Sonnenzeit geopfert werden muß, um paſſende Sonnenplätze zu 
erreichen. Leider haben gerade während der frühen Morgenſtunden die 
wenigſten Zeit, ſich in die Sonne zu legen — hat doch die Frühſonne die 
köſtlichſte Kraft. 

Am ſtärkſten aber iſt die Einwirkung der Sonne während des Früh— 
jahrs, denn es beſteht ein großer Unterſchied zwiſchen der kommenden und 
der fortgehenden Sonne, dem aktiven und dem paſſiven Licht. Die ſtärkſte 
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Arbeit mit Medizinbällen 


Kraft verleiht die Sonne den Menfchen wie aller anderen Natur in der 
Friihlingszeit bis zum 21. uni, und zwar von ihrem Aufgang bis zur 
Mittagszeit. Wer es vermag, diefe aftive Sonnenfraft Jahr für Jahr 
auszunußen, der erwirbt eine felfenfefte Gefundheit. Das paffive Licht 
der niedergehenden Herbſtſonne bat weniger Kraft, doh immerhin noch 
Kraft genug, um aus ibr zu fchöpfen. Zu jeder Jahreszeit ift das auf- 
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gehende Sonnenlicht bis zum Mittag das Eräftigere, und in diefem Lichte 
werden wir die beften Leiftungen haben. 

Die Mittagsionne darf der Anfänger im Sommer niemals auffuhen; 
ift dies aber Die einzige freie Zeit, fo wähle man einen Plah, der auch 
Schatten bietet. Mon follte in den erften acht Tagen nur die Früh- und 
Nachmittagsfonne ausnußen. Hierin wird in den Seebädern viel ge- 
füindigt, und mandper Erholungsfuchende verdirbt fih fo durch Unwiflen- 
beit feinen Aufenthalt. Vor allen Dingen muß das ftändige Wechfeln 
swifchen Sonnen- und Wafferbad im Anfang vermieden werden; dies 
ſtrengt nicht nur den ganzen Körper außerordentlich an, ſondern reizt auch 
die Haut ſehr empfindlich. 

Die weitverbreitete Anſicht, daß das Waſſer eine ſtärkende Kraft be- 
fige, trifft für die meiften Menjchen nicht zu. Der Menih ift ein Liht- 
uftwefen und Eein Waoffergefhöpf. Das Waffer entzieht dem Körper 
wie! Wärme, Magnetismus und Eigeneleftrizität. Es iſt keinesfalls 
ein Zeichen von Schwäche, wenn man nur kurze Zeit im Waſſer bleibt. 
Die Menſchen ſind ſehr verſchieden veranlagt. Die Reaktionsfähigkeit im 
Sport wird vielfach bei denen, die längeren Waſſeraufenthalt nicht ver— 


tragen, viel größer fein als bei den Waſſermenſchen. Durchaus unzuträg— 


lich wird aber für alle das Waſſerbad, wenn niht vor- und nachher die 
Haut mit Pflanzenöl geſalbt wird. 

Große Vorſicht ift alfo Anfängern fo lange dringend anzuraten, bis fie 
fi eine gleichmäßig gebräunfe Haut erworben haben. Erft wenn die 
krankhafte Bläſſe dieſer ſchönen geſunden Bräune gewichen iſt, hat man 
die heiße Sonne kaum mehr zu ſcheuen. Einige Beſtrebungen in der 
Lebensreform warnen vor zu ſtarker Sonnenbeſtrahlung, ſo Mazdaznan 
und W. Omar in ſeinen zarathuſtriſchen Lebensreformbüchern. Zweifellos 
iſt vieles in dieſen Büchern ausgezeichnet; fänden ſie mehr Beachtung, 


ſtände es ſicher beſſer um Moral und Geſundheit unſeres Geſchlechts. 


Wir haben zu beachten, daß die Mazdaznan⸗Lehre — die zarathuſtriſche 
Lebensanſchauung — ein urariſches Gut ift, nah dem wir im Taufe der 
Zeiten unter weifer Berückfichtigung heutiger Außerer und innerer Ber- 
hältniffe wieder hinftreben müffen. Bon befonderem Mert ift, wag dort 
von der Sonnenbeftrahlung der Gefchlehtsorgane gefagt wird, denn in 
unferer Gefchlechtsfraft haben wir den Hauptfik unferer ganzen Lehens- 
kraft zu ſuchen. Unter Geſchlechtskraft iſt natürlich nicht allein ihre 
phyſiſche Auswirkung zu verſtehen, ſondern ungleich höhere Bedeutung 
hat ihre Umwertung und Übertragung auf geiſtige Gebiete. Wer ſich 
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Aug Schriften von Ungetitter 


Große Wäfche 


alfo ernftlich einer natürlichen Lebensweife zuwenden möchte, Fann fi) aus 
diefen Büchern manchen guten Nat holen. Für die Maffe unferes Volfes 
haben fie vorläufig weniger Wert. 

MWie außerordentlich unwiffend find die meiften Menfchen tiber die 
einfachften Beziehungen ihres Körpers yur Natur! Wenn fie etwas von 
Sonnen- und Luftbädern hören und Gelegenheit hierzu finden, dann yer- 
meinen fie, ungeftraft die Freuden eines Naturmenfchen genießen zu Fünnen. 
Diele legen fi in voller Kleidung — oft unfanber und durhfhmist — in 
die glühende Sonne und find verwundert, wenn es ihnen nicht befommt, 
wenn Unluft und Unbehagen fie ergreift. Wenn wir doc davon überzeugt 
wären, daß viele Krankheiten und Verirrungen ihre Urfadhen mit in der 
Kleidung haben. Beffer ift es fchon, zum Sonnenbad ein diinnes Gewand 
su wählen, aber e8 muß gejagt werden, daß felbit das leichtefte Gewebe 
die Wirkung der Sonnenftrahlen abhält. Es Hat alfo wenig Zwed und 
praftifchen Wert, fich in irgend einer Kleidung, und jet e8 die leichtefte, 
den Sonnenfteahlen auszufeßen. Dies ift aud bereits wiffenfchaftlich feft- 
getet, doh will ich Davon abfehen, in Diefem Buche wiſſenſchaftliche 
Erdrterungen aufzunehmen. Sch babe nur die Abficht, auf den gefund- 
heitlihen Wert des Sonnen- und Yuftbabes binzumeifen. Doch machte ich 
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allen nactbadenden Sonnenfreunden dringend raten, Die febr unhygte- 
nifche Badehofe fortzulaffen, um den ganzen Körper der Sonnenbeftrah- 
fung auszufeßen. Wir müffen uns zu dem Glauben durcdhringen, daß uns, 
in den leider noch fo unbefannten Kräften der Natur Mittel wunderbarer 
Stärfung gegeben find. ft aber die zeitweife Verhüllung der Gefhledhts- 
teile unbedingt nötig, fo wähle man die Fleine Luftbadehofe, die man fich 
nach beigegebener Abbildung ohne Schwierigkeit felbft anfertigen Fann. 

Sch habe Zeit meineg Lebens mit fortwährenden Hinderniffen in meinem 
Streben nach reiner natürlicher. Lebensweife Fampfen müffen, denn friiher 
hatte man felbft für den Fleinften Schritt zu einer Tebensreform fo gut 
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wie nichts übrig. Mit einer gewiflen Wehmut denfe ich an meine vielen 
Berfuche zurück, die alle fehlſchlugen. Sp ftand ich immer allein mit 
meiner Sehnfucht nach Licht und Sonne. — Wie oft durchftreifte ich nadt 
Wilder und Berge gleichfam wie auf Indianerpfaden — niemals wurde 
ich gefehen. Die Föftlichften Maturgebeimmifje konnte ich erlaufchen, und 
meine Sinne, Beobadhtungsgabe, fowie mein Naturinſtinkt und Cin- 
fühlungsvermögen ftärften fich wunderbar. Oft im frühen Morgen jagte 
ich nacend zu Pferd durch die Wälder, ganz dem Eöftlichen Gefühl der 
Freiheit bingegeben. Der Körper härtere fih gegen alle Unbilden der 
Witterung ab, und mit gleich tiefer Freude empfand ich Sonnenfchein 
und Regen, Sturm und Gewitter — im Winter das weiche, Iauflofe 
Niedergleiten des Schnees. — 

In allen Jahren lebte ich nah Möglichkeit im Naturkleide, Hat die 
Natur uns niht nacfend erfchaffen, und Fünnen wir ung nicht auh naden 
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Aus Bloch „Der Körper deines Kindes" 


rein betrachten? ft der völlig nadte Körper, fobald er einigermaßen ge- 
pflegt und von einem moralischen Geift geleitet wird, nicht dags befte 
Mittel, die Menfhen zu erziehen und zu veredeln? Doch müffen wir leider 
in heutiger Zeit enger Prüderie mit unferen Mitmenschen rechnen, wes- 
wegen wir oft die häßliche Badebefleidung nicht entbehren fünnen. Am 
wenigften ftört der Nadtfchurz, von dem ich bereits iprach, doc er genügt 
manchem unferer Tieben Mitmenfchen nicht. Sch babe in diefer Beziehung 
in meiner Lehrtätigkeit manche Erfahrungen gefammelt. Jh Fonnte oft 
feftftellen, daß fih Frauen dem nacten männlichen Körper gegenüber 
unbefongener benahmen als Männer, wahriheinlic weil leßtere einen 
Vergleich zwifchen fih und den braunen, geſtählten Körpern befürchteten. 
So hängt man ſich oft das bequeme Mäntelchen der Sittlichkeit um und 
wettert über die ruchloſe Verderbnis, anſtatt ſich der werdenden Volks— 
kraft zu freuen und ſie zu unterſtützen. Aber auch die Frauen könnten ſehr 
wohl nur mit einer Badehoſe — wie der Mann — auskommen. In den 
Frauenbädern wurde noch in voriger Generation nur mit kleiner Bade— 
hoſe gebadet. Ich kann wirklich nicht einſehen, warum die Frau unbedingt 
die Bruſt verdeckt haben ſoll. 

Trotz allen Vorſichtsmaßregeln wundern ſich viele Sonnenfreunde, daß 
ſich die Haut nur ſchwer auf die Einwirkung von Licht, Luft und Sonne 
einſtellen will. Sie vergeſſen, daß unſere heutige Zeit überhaupt keine 
Ahnung mehr von richtiger und natürlicher Hautpflege hat. Verglichen 
mit einer natürlichen Pflege, iſt die Wirkung aller kosmetiſchen und 
fünftlihen Mittel gering. Bor alem muß beachtet werden, daß man 
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feinen Körper zu häufig mit Seife wäfcht, wodurch der Haut zuviel Fett 
entzogen wird. Man vergeffe aber niemals den Körper nach jedem Wafchen, 
nah jedem Baden leicht mit Pflanzenöl zu falben. Es gibt fehr gute 
Salböte, die den beften Einfluß auf den Körper ausüben, doch warne ih 
vor tierifchen und mineralifchen Fetten und Ölen. Es ift durchaus nicht 
gleichgültig, was man auf die Haut bringt, was ja ohne weiteres ver- 
ftändlich ift, wenn man über die Wichtigkeit des Hautorgans nachdenft. 
Man vermag aufs befte auf Gefundheit und Kraft einzumirfen, wenn 
man fortdauernd nur die beften Einflüffe auf die Haut wirfen läßt. 

Sch brauche wohl Foum zu erwähnen, daß täglich mindeftens eine Ganz- 
wajchung unbedingt notwendig ift, Doch genügt es vollfommen, dies ohne 
Seife möglihft mit Bürfte oder raubem Lappen vorzunehmen. Man 
vermag fih hierbei mit einer Fleinen Mafchfchüffel zu behelfen. Am fchön- 
ften ift natürlich eine Wafhung in freier Natur am Brunnentrog oder 
am reinen Bach. Megenwaffer ift das gefüindefte und befte. 

Meift verfteht man unter Pflege der Haut ein tüchtiges und tägliches 
Abfeifen. Leider ift hier niht der Raum, auf den febr großen Schaden 
näher einzugehen, der dur die Seife angerichtet wird; denn die 
Quellen unferer Nerven und der großen Blutgefäße durch ihre feinften 
Beräftelungen und Derzweigungen find in der Haut zu fuchen. Ebenfe 
wie der Baum mit feinen taufenden Blättern feine Lebenskraft aus Luft 
und Sonne faugt, fo ift für uns die Haut mit den in ihr unzählig endenden 
Dlutgefäßen und Merven die Verbindung mit der Außenwelt, aus der 
jeder meift unbewußt einen Teil feiner Kraft fhapft. Viele Erfenntniffe 
haben wir fchon in den inneren Vorgängen und Zufommenhängen des 
Körpers erworben, doch im Verhaltnis hierzu noch zu wenig die Einflüffe 
der Umwelt auf den Körper, die atmosphärischen Schwingungen — ja, 
die metaphhfifchen Verbundenheiten erkannt. Diefe Einflüffe find fehr 
groß, wenn fie auch nur allmahlicd wirken. und vorläufig noch nicht mit 
nftrumenten feftgeftellt und gemeffen werden Fünnen, 

Eg ift ohne weiteres verftandlich, Daß unfere durch Falfche Pflege fett- 

arme Haut die Sonnenftrahlen, ja fogar die Luft nicht mehr vertragen 
fann. Daber follten wir unfere Haut täglich ein wenig dlen, wie ih es 
feit Jahren mit beftem Erfolg zu tun pflege. Man fann fih faum yor- 
ftellen, wie gefchmeidig und gefund die Haut durch diefe Pflege wird, zu- 
mal wenn man einige Froftierübungen dabei vornimmt. Wir wiffen, wie 
hoc damals die alten Griechen das Einölen ſchätzten. Im Einölen können 
wir eine der wichtigften Forderungen für das Sonnenbaden fehen. Die 
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Haut muß unbedingt vor allen Sonnenbädern eingeslt werden. Eine 
ichnelle Gewshnung an die Sonnenbeftrahlung ift einzig durch gute Ein- 
lung der Haut zu erreichen. Man wird auch bemerken, daß man mit 
geöfter Haut im Sonnenbad viel weniger zum Schwißen fommt, und daß 
die vielfach beobachteten Ermattungserfeheinungen durch die Sonne nicht 
eintreten, zumal auch das Einölen eine beruhigende Wirfung auf die 
Nerven ausübt. Anfcheinend wiffen dies die tropischen Volker fehr wohl, 
wie ich felbft in Weft- und Zentralafrika beobachten Fonnte. Die Haut ift 
eines der wichfigften, aber faft nicht beachteten Organe unferes Körpers, 
den wir gefund und leiftungsfähig erhalten müffen. Die Salbung, Ab- 
bärtung und Pflege der Haut fowie ein vernünftiges Wafchen und Baden 
babe ich in meiner „Deutfehen Gymnaftif” eingehend behandelt. 

Man glaubt gar nicht, wieviel Sonne man mit geölter Haut vertragen 
fann. Wenn im Hochfommer unfere Sportihüler, etwa 70 erwachfene 
Menfichen, die größtenteils noch nie nadfend in der Sonne waren, ein- 
frafen, fo Fonnten wir fhon nah 10 Tagen die gefamte Ausbildung vor- 
mb nachmittags nadend im Freien vornehmen. Diele blieben fogar 
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mittags zwifchen 12 und 3 Uhr noch draußen. An ihnen fonnte ih ftets jo 
recht erfennen, wie in jedem Menfchen troß unferer abwegigen Ziviliſation 
ein Stücklein Urmenſchentum ſchlummert, das nur geweckt zu werden 
braucht. In dieſer durch falſche Lebensanſchauung, falſche Moral und 
falſche Erziehung verſchütteten Naturfreude ruht die Zukunft unſeres 
Volkes. Wir müſſen tief glücklich darüber ſein, daß dieſe Naturſehnſucht 
überhaupt noch vorhanden iſt. Sollten jemals Kraft und Geſundheit 
wieder Allgemeingut unſeres Volkes werden, ſo haben wir dieſe hohen 
Güter gewiß nicht einer geſteigerten Schulbildung oder den Apotheken zu 
verdanken, ſondern lediglich den Männern, die alles daran gaben, ihren 
Mitmenſchen das Herz und den Sinn für Natur und Sonne zu wecken. 

Angeregt durch die Aufklärungen dieſes Buches werden hoffentlich 
viele hinauseilen, um an den herrlichen Einflüſſen unſerer ſegenſpendenden 
Sonue teilzuhaben. Wie viele glauben zu dieſem Zweck unbedingt an die 
See fahren zu müſſen oder in irgend einen geeigneten Badeort, ſchrecken 
aber vor den unerſchwinglichen Ausgaben zurück und geben alle guten 
Abſichten auf. Man ſollte ſich doch ſagen, daß unſere allgütige Sonne ihre 
warmen Strahlen überall hinſendet. Sie beglückt die Stadt wie das 
Land, das Gebirge wie auch die Ebene und erfreut den Unbemittelten im 
kleinen Kreis ſeines äußeren Lebens wie den Reichen, dem alle Wünſche 
erreichbar ſind. Gewiß iſt die Sonnenwirkung im Gebirge von der in der 
Ebene verſchieden, aber nur in ihrer Kraft, nicht in ihrem Geſamteinfluß. 
An der See vermag man, volkstümlich geſprochen, ſchneller braun zu 
werden als in der Ebene des Landes, aber die Sonne der Ebene wirkt 
ebenſo förderlich — nur langſamer. Ich ſelbſt hatte ſeit Jahren keine 
Gelegenheit, die See oder das Gebirge aufzuſuchen, doch kann ih yer- 
fihern, daß mir die Sonne in Brandenburgs Fiefernduftenden Ebenen 
ganz wundervoll befommen it. Xd hätte in geſunder, naturbrauner 
Hautfarbe mit jedem arabijchen Eingeborenen Mittelafrikas wetfeifern 
Fönnen. Die Bilder mögen Hierfür das befte Zeugnis geben. So rufe id) 
allen Sonnenfreunden zu, empfonget ben Gegen ber Sonne allüberall, 
wo immer Jhr auh feid, gleidh ob auf dem Dad) eines großſtädtiſchen 
Hauſes, im Sande des einſamen Meeresſtrandes oder am köſtlichen, 
weitausſchauenden Hang des Gebirges. 

Die Kraft der Sonne des Hochgebirges, der See, des Mittelgebirges 
und ſchließlich der Ebene, die am mildeſten iſt, unterſcheidet ſich alſo nur 
durch ihre verſchieden ſchnelle Wirkung. Die künſtliche Höhenſonne liegt 
noch weit hinter der Sonnenwirkung der Ebene. Dieſe verſchiedenen 
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Einflüffe muß der Anfänger beachten. Er muß fi vor dem Sonnen- 
baden einige Tage nacend in der Luft, möglihft im Schatten aufhalten, 
damit fi) die Haut an Luft und Licht gewöhnen fann. Auch dags Tages- 
licht allein übt fchon einen günftigen Einfluß auf den nadten Körper aus, 
it fogar imftande, die Haut zu braunen. Wenn unfere Schüler im 
MWinterfurfus eintrafen, jo übten fie nadend in den Turnhallen. Nat 
einigen Wochen hatte fich die Eranfhafte Teichenbläffe des Körpers in eine 
gefunde, frifche Farbe gewandelt, und Unreinlichfeiten der Haut yer- 
Ichwanden. Durch folches Leben vermag man fich eine ungeahnte Wider- 
ftandsfraft gegen alle Witterungseinflüffe, gegen Krankheit und Sieh- 
tum zu erwerben. Don ungeheurem Wert wäre diefe Lebensweife für ein 
ganzes Volk, gleichviel ob es im Handel oder im Kriegshandwerf fteht. 
In dem Beftreben, die einfachen Mittel der Natur bis ing Eleinfte voll 
auszunußen, follten Staat und Kommunen, Handel und nduftrie mit 
allen Kräften mwetteifern. Vor allem Fünnte dag Heer geradezu bahn- 
brechend für die Wiederherftellung unferer Bolfskraft wirfen. Wir müffen 
uns frei machen von aller Prüpderte und den Anfichten heutiger fogenannter 
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Sittlichfeit und darauf hinarbeiten, wieder eine vorurfeilsfreie, gelunde 
Nacktheit zu ſchaffen. 

Unſere Nachkriegszeit hat ja dank der großen Aufklärungstätigkeit 
vieler mitvoller Menſchen und Vereine ſowie auch vorurteilsfreier 
Zeitungen und Zeitſchriften die krankhaften Zeiten der Prüderie ziemlich 
überwunden, und die ganze Kraft ſollte eingeſetzt werden, unſerem Volke 
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Aus „Die Freude‘ 


diefen Forsfepritt allen dunklen Mächten zum Teoß zu erhalten. Jeden— 
falls kann man mit Freude feſtſtellen, daß große illuſtrierte Blätter be— 
reits ohne Bedenken den völlig nackten Menſchen in Spiel und Sport 
bringen. Sie nahmen in ihren Seiten Bilder auf, die ſelbſt die Shul- 
erziehung nadend im Freien zeigten. Sch bin tief überzeugt, daß diejes 
Streben ung Edrperlich und moralifh aufwärts zur Gefundheit führen 
wird. Mögen die ftantlihen Schulen diefen Beifpielen folgen und nicht 


erft warten, bis der jugendliche Körper Franf geworden ift. Vorbeugen 
ift beffer, viel beffer als heilen! 
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ft die Haut bereits an Liht und Luft gewöhnt, fo Fann man ohne 


Bedenfen zu Anfang eine halbe big eine Stunde in der Pormittags- oder 
Nahmittagsfonne verweilen. Ohne vorherige Vorbereitung muß die Zeit 
abgefürzt werden, jedenfalls darf die Haut nad) ber Beftrahlung niemals 
ftarf gerötet fein. Diefe Nötung der Haut ift der befte Maßftab für die 
Darer der Sonnenbäder. Derjenige ift richfig vorgegangen, deffen Haut 
ohne erhebliche Rötung allmählic bräunt. Nach ſtarker Rötung löſt ſich 
die Oberſchicht der Haut in großen Stücken ab. Wenn dies auch keines— 
wegs gefährlich iſt, ſo iſt dieſe Wirkung doch oft ſchmerzhaft und recht 
unangenehm. Nach einem derartigen Sonnenbrand müſſen die Sonnen— 
bäder oft tagelang ausgeſetzt werden. Es empfiehlt ſich, ſolche Brand— 
ſtellen trocken zu halten und mit Salizylpulver zu beſtreuen. 

Beſondere Vorſicht iſt beim Nacktſport zur Winterszeit im Hochgebirge 
geboten. Die Sonne hat auf den Höhen der Schneeberge große Kraft, 
zumal der Schnee die Sonnenſtrahlen zurückwirft, und dadurch ihr Ein— 
fluß auf den Körper verſtärkt wird. Die Wirkung auf die Haut wird 
noch vermehrt, weil der Körper im Winter ohnehin an Licht und Sonne 
nicht gewöhnt iſt. Man bleibe alſo nicht zu lange nackend und vermeide 
ſchmerzhafte Folgen, indem man die Haut zuvor einölt. Auch in der kalten 
Ebene, in der die Sonnenwirkung nur gering iſt, können wir Stärkung 
und große Freuden durch Nacktſport erleben. Erkältungen ſind ſtets 
ausgeſchloſſen, wenn man ſich durch Sport, Lauf und Wanderung tüchtig 
Bewegung macht. Gerade im Winter ſtärkt uns das Gefühl des Nackt— 
ſeins ungemein und ſchenkt uns die Frohſtimmung fieghaften Überwindens. 
Bei windigem Wetter jedoch ift Vorficht geboten. 

Meine Ausführungen follen, wie fchon erwähnt, nicht den Zweck haben, 
eine wiſſenſchaftliche Beweisführung fir den Wert der Sonnenbeftrab- 
fung zu bringen. Hierfür gibt es bereits hervorragende Arbeiten neugetf- 
(ich orientierter Wiffenfchaftler. Wie alles Menue, fo feren fich leider aud) 
deren Lehren nur langſam durch, obwohl wir in heutiger Yeit dringender 
Pot auf natürliche, einfache Kraftquellen angemwiefen find. Wer die ge- 
vadezu einzigartig günftige Einwirkung der Sonnenftrablen auf die ver- 
ichiedenften Kranfheiten, infonderheit auf die Iuberfulofe fennt, muf 
tief bedauern, daß der Stant den Mactbeftrebungen nicht alle Wege ebnet. 
Bor allem folte unfer Nachwuchs in diefer Hinficht gefund erzogen wer 
den; wir würden ungeahnte Erfolge in der Zunahme von Gefundheit und 
Kraft erleben. Warum follte es irgendwie foren, wenn felbft in den 
Straßen der Städte die Kinder nadfend fpielen. Dis zum Alter von etwa 
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12 Jahren folte Nactheit fchon in heutiger Zeit für Kinder eine Selbft- 
verftändlichfeit fein. Shr heutiger Anblick in vielfach alter fchmusiger 
Kleidung ift doc größtenteils geradezu abfehredend. Oft wird wochenlang 
derjelbe Ichmusige Segen getragen. Da lobe ih mir taufendmal den 
nadien Feinen Kindesförper, auh wenn er vom Spiele fhmußig ift — 
friiher Schmuß ziert den Wildfang. Sedenfalls hat es den Vorteil, daß 
das ganze Kerichen jeden Tag in das Warffer geftecft werden muf, und 
wenn es auch nur unter der Pumpe im Hof gefbieht. Wir müffen un- 
bedingt zu ganz durchgreifenden Änderungen in unferen Lebensanfchaungen 
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kommen, ſonſt werden wir uns nie und nimmer aus unſerer Not erheben 
können. Den Kindern ſollen es die Erwachſenen nachtun, indem ſie jedes 
freie Stündchen, jedes Plätzchen, jedes Dach und jeden Garten ſorgfältig 
ausnutzen, um ſich aus der Sonne Kraft zu holen. In dieſem Sinne 
müßten Geſundheitsämter und Polizeiverordnungen aufklärend und för— 
dernd eingreifen. Doch glaube ich, daß durchgreifende Maßnahmen erſt 
dann zu erhoffen ſind, wenn ſich die führenden Männer in Staat, Kom— 
munen und Induſtrie entſchließen könnten, perſönlich Erfahrungen zu 
ſammeln. Die kurzen Urlaubstage genügen hierfür nicht, Da erkannt 





werden foll, daß die Sonnenfräfte tagtäglich für die Erholungsitunde 
ausgenußt werden müflen. Sp fenne ih ein Minifterium und eine Stadt- 
verwaltung, wo in einem Naum des Amtshaufes zum Segen der Beamten 
Gymnaftifunterricht gegeben wird. Dies follte der Staat zur Pflicht 
machen, um Arbeitskraft und Gefundheit feiner Beamten zu heben. 
„Öymnaftik ift notwendig für Alle! — fo habe ich in einem befonderen 
Abſchnitt meiner Deutſchen Gymnaſtik auf die Zuſammenhänge der 
phyſiſchen und pſychiſchen Erfolge der Gymnaſtik zwiſchen Arbeitgeber 
und Arbeitnehmer eindringlich hingewieſen. Wie viele Amtshäuſer mit 
flachem Dach bieten die beſte Gelegenheit und ließen ſich gut und zweck— 
mäßig für Sonnenbäder einrichten. Wie viele Beamte werden ihre Pauſen 
lieber bei froher Gymnaſtik und in der Sonne als im verrauchten Wirts— 
haus verbringen. Die Zeit der Not fordert von den Führenden, daß ſie 
den Wert grundeinfacher Gedanken erkennen und ſelbſt ein Beiſpiel geben. 

Ich wende mich mit meinen Ausführungen an die in jedem Menſchen 
ſchlummernde, natürliche Vernunft. Jeder geſunde, wenn auch ſchwache 
Menſch vermag unter Berückſichtigung dieſer einfachen Ratſchläge ſein 
eigener Arzt und Lehrer zu ſein und wird eine ganz auffällige Steigerung 
ſeiner Lebenskraft an ſich wahrnehmen. Bevor ich dieſen Teil über das 
Sonnenbaden ſchließe, will ich noch einmal die wichtigſten Ratſchläge zu— 
ſammenfaſſen, wie ich ſie auch in meinem Buch „Deutſche Gymnaſtik“ 
aufgenommen habe. 
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Gefundheitliche NRatfchläge für das Verhalten 
im Kicht-, Luft: und Sonnenbad 


er verweichlihte Menfch muß bei warmem Wetter mit Luftbaden 

beginnen und darf anfangs nicht zu Tange im Luftbad bleiben. 
Später Fann das Luftbad bei jeder Temperatur, auch bei Fühlem, naffen 
und windigen Wetter von gefunden Menfchen mit beftem DBorteil ge- 
nommen werden. Der Anfänger aber muß bei Fühler Witterung die 
Dauer des Luftbades je nach feiner Gewöhnung Furz bemeffen und muß 
fi) eifrig Bewegung verschaffen. Man darf im Luftbad niemals frieren. 

Empfindet der Luftbadende nach dem Entfleiden ein Feichtes Fröfteln, 
jo mache er einige Froftierübungen oder reibe fich Fräftig mit dem Hand- 
tuh ab. Bleibt das Kältegefühl auch beim Laufen, Sport und Turnen, 
fo Fleide fich der Luftbadende wieder an. 

Dei ftarfem Wind wird die Haut leicht riffig, weswegen fie eingefettet 
werden muß. Der Blutarme darf bei windigem Wetter nur furze Zeit im 
Zuftbad bleiben. Bei naffem Wetter muß der Anfänger mit Fußbekleidung 
und nur furze Zeit Iuftbaden, dasfelbe gilt für Menfchen, die Leicht an 
Erfältungen der Blofe und Mieren leiden. Mierenfranfen ift feuchte 
Witterung Ihadlih. Der Regen ift im allgemeinen außerordentlich ge- 
fund und eine Quelle der Abhärtung und der Freude für Gefunde, doc 
niht für nervöfe Menfchen. Diefe dürfen nur Furze Zeit im Regen bleiben 
und müffen den Kopf fhüken. Das ausgedehnte Regenbad wirft auf- 
regend auf Gehirn, Rüdenmarf und Mervenipftem der Mervofen. 

Vor jedem Sonnenbad dle man fih tüchtig ein. Im Sonnenbad 
wechfele der Anfänger mit Sonne und Schatten. Diefer angenehme 
Mechfel empfiehlt ficb im Hochfommer für alle. Ferner ändere man alle 
10 bis 15 Minuten feine Lage, damit der Körper nicht einfeifig befonnt 
wird. Es empfiehlt fih für viele, den Kopf dur eine Teichte Bedecfung 
zu Shüsen, wozu nad meinen Erfahrungen hon ein Zafchentuc genügt. 
Der Nüdenbeftrahlungen follen Anfänger auch ihren Nacken gut ſchützen. 
Die Mittagsfonne foll man zunächft nicht auffuchen; man Tege fih vor- 
miffags und nachmittags in die Sonne. Die heife Mittagsfonne des 
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Hohfommers wirft vielfach auf die Nerven felbft gewöhnter und braun- 
gebrannter Menfchen erfchlaffend, viele aber vertragen auch diefe gut. 
Anfänger follten die Augen etwas fhüßen, im übrigen fol man im 
Sonnenbad beim Lefen und Schreiben das Papier fo halten, daß es nicht 
blendet. 

Die Frühſonne wirkt chemiſch auf die Organe am günſtigſten ein. Die 
Lichtſtrahlen ſind es, nicht die Sonnenwärme, die den Körper günſtig be— 
einfluſſen. 
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Zu Beginn der Badezeit vermeide man, daf die Sonne die Haut zu 
fehr vöter. Loft fi) in der erften Zeit des Sonnenbadens die Haut, fo 
empfiehlt es fih, das Sonnenbad einige Zeit zu unterbrechen, bis der 
Schmerz aufgehört hat. Diefen fogenannten Sonnenbrand halte man 
troen und beftreue ihn mit Selizuipulver. Diefe Erfheinung ift nur 
vorübergehend; nacı Abfhälung der verbrannten Haut hat fih ein neues 
fichtgewöhntes, gut dDurchblutetes und arbeisfräftiges Organ gebildet. Die 
Haut ift, ebenfo wie die Lungen, ein blutreinigendes Organ. Starfer 
Sonnenbrand aber, der nur bei völliger Nichtbeachtung aller Negeln ein- 
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tritt, ann foger Frankhafte Erhöhung der Körperfemperatur zur Folge 
haben. 

Die Abkühlung fonnenheißer Körper foll erft durch) Luftabkühlung und 
dann, nur bei Verlangen, durch Wafler vorgenommen werden. €s ift 
befonders für Anfänger Falfeh, fortdauernd die Sonnenbeftrahlung dureh 
ein Wafferbad abzulöien; auch ift das Sonnenbad weder init leerem nod) 
mit fehr vollem Magen dienti. 

Bei längerem Sonnenbaden folte man ftets beftrebt fein, auch einige 
förperliche Übungen zu betreiben, falls der Ort hierfür Prah bietet. Um 
den Schönften Erfolg des Lichtluftbades zu haben, muß man planmäßig 
Körperiibungen mit Ruhe, jowie Sonne und Wärme mit Schatten und 
Abkühlung, entipreihend den individuellen Anlagen, abwechieln. Beginnt 
man die Sonnenbäper allmählich, fo werden alle Unannehmlichfeiten ver- 
mieden und der Körper — vor allem die Nerven und das Blut — er- 
frifcht und geftärft. 

Der Mafiftab, ob man das Licht-, Luft- und Sonnenbad richtig ge- 
nommen hat, ift das höchfte Förperliche Wohlbehagen und eine gehobene, 
freudige Stimmung. 
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Jeder Mensch hat die Pflicht, so schön zu sein, wie er kann! 
Schönheit ist Gesundheit, Kraft und Gewandtheit. Äußere 
Eleganz ist nur eine Hülle, nicht die wahre Schönheit. Schön 
sind die Hellen und Schlanken, voll von fröhlichem Lebens- 
trotz, die Glieder und Brust von Kraft gespannt, von Wetter 
und Sonne die glatte Haut gebräunt! Diesem Lichtfreund 
wesensfremd ist der schwatzende Chor der Halben, der Dicken 
und Satten, Herrliche Leuchtkraft der Gesundheit ist mehr 
wert als die Kaufkraft des Geldes! 
(Aus Suren=Öymnaftid) 
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Nacktheit 
IB” in des Morgens Frühe fernhohe Sommerwölfchen fi) um- 


golden, und die Terchen Über Ackerland und Heide jubeln — wenn 

alles ichläft, was ftolz ein Menih fich nennt, dann eilt hinaus, tut ab, was 
Alltag ift in Euch und Kümmernis und Sorgen. Sp gebt Euh hin, rein 
für diefe Stunde, Findlich offen Herz und Gemüt für alle Wunder, die 
Ihr in Himmel, Sonn’ und Erde finden werdet. Werft ab die Hüllen, 
wandert und lauft in freier, gefunder Nacdtheit. Sp offenbart fi wahres 
Menihentum! Wie herrlich Foft der fühle Frühmwind die nacdten Glieder, 
wie Schwingen alle Sinne mit dem göttlichen Frühlied der Lerche! Köſt— 
lich weitet fih die freie Bruft, unfagbar wohl ift dag Gefühl der feffellos 
natürlichen Mactbeit. im reinen Lichtfletd, innig verbunden mit allem, 
was uns umgibt, verfpüren wir den Atem der Natur. Eindrudsvoll und 
neu empfinden wir langft befannte Wege. eder Straub und all die 
frühfrifhen Baume raunen uns tieffhlummernde Erfenntniffe in die 
Seele und heben uns hinaus fiber die Unraft Des unerbittlichen Iagewerfs. 
Ss wandert Hinaus in den frifehen Srühmorgen, befreit von aller Laft, 
nackt in göttlicher Freiheit, beſchwingt von edelſten Idealen. Wohlig 
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greifen die Füße in tauiges Gras, und feltfam wundervolle Kraftitröme 
wallen zum Körper hinauf. Ein tiefes Gfücfsgefühl alles verbindender 
atureinheit beraufcht unfere Sinne. Heiter Taht das Auge, der ge- 
quälte Ausdruck fehwinder von Stirn und Mund, und helles Leuchten 
verflärt die Züge, gleich wie die Fommende Sonne jene weißen, weichen 
Morgenmwolken zaubrifh umgoldet. Unausfprechlihe Sehnfuht ergreift 
ung, weit breifen wir Die Arme und atmen tief die Föftlihe Frühluft. 
Doch plörfich ftodt der Schritt — denn heiliges Feuer ergießt fi aus 
Often iiber alle Lande. Erfchauernd ftehen wir gleich jener ſchlanken Birke 
und — erleben! Es ſtrahlt der junge Tag — umgoldet unſere nackten 
Glieder. Es wogt über Korn und Wieſen, es raunt in Baum und Heide- 
fraut — von nah und fern, von Alten, Zweigen, Gras und Seldesrain 
iubelt die ganze Vogelwelt, und befeligt ftimmen wir ein in den Liht- 
gefang der Natur. 

Mad ftillem, heiligem Schauen ergreift uns tieffter Dafeinsjubel. Mit 
innerftem Behagen faften wir über die Fühle Srifhe der Haut; in diefer 
nadtfrifehen Haut empfinden wir den febenswahren Menfchen. Noch nie 
ward uns felfenfefter die Gewißheit, daß Wiflensbildung nur eitel Ge- 
ihmwäß, wenn fie nicht vom natur- und fonnenfrohen Menfchen getragen 
wird. Sa — diefes Naufchen der Bäume am fteilen Bergeshang ſchenkt 
uns eine tiefe Erkenntnis — die Erkenntnis vom wahren Menſchentum 
und von aller Vergänglichkeit unſerer Schulweisheit. — Und ſo ſtürzen 
wir jubelnd davon über Gras und Heide — durch die heiligen Dome 
unſerer Bergesbuchenwälder. Es arbeiten die Lungen, die nackten Füße 
greifen ſinnesfroh den Boden und ſiegen über Stein und Aft, über 
Tannensapfen und harfches Heidefraut. — Doh jekt ehmeichelt die wonne- 
weiche Blütenwiefe des Tales. Unwägbar warme Ströme wallen hinauf 
sum Herzen, erfüllen die Seele mit unglaublichen Aubel und ziehen uns 
mit ungeahnten Gewalten hinab in ben Tau. Unfagbar find Die Kräfte, 
die uns befeelen. — Nanf und taufrtic Ichnellen wir empor aus dem 
MWiefenbade, jener morgenfrifchen Sternblume gleich. Tief atmen wir Die 
wirgige Luft und werden uns zugleich Dev kraftvollen Ruhe bewußt, die 
aus dem Wachfen und Werden der Matur ftrömt. 

Sinnend fohreiten wir rüftig aus, hinauf auf jene Fleine Bergeshöhe, 
gefrönt von alten mächtigen Baumreden. Längft bat die Föftlihe Sonne 
die naffe Haut getrocknet, fegnet ihre Wärme und ihr Liht doc) alles, was 
fih gläubig ihr hingibt. Die Sonne ift das Zeichen ewigen Lebens, die 
Erzeugerin alles Seins auf Erden. Sn ihrem himmlifchen Licht erwachen 
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alle Kräfte der Seele, in ihrem leuchtenden Strahl wird der nackte 
Körper in ſeiner Reinheit zum mächtigen Lehrmeiſter. Die Freude an 
ſeiner wachſenden Kraft in Licht und Natur gibt uns ein ernſtes Streben 
und weiſt uns längſt vergeſſene Höhenwege, weit fort vom Geplärr und 
Geſchwätz der Gaſſen. So iſt die Sonne dem Menſchen ein göttlicher 
Führer auf dem Wanderpfade des Lebens. 

Du alter Rieſenbaum, wie feſt wurzelſt Du in Deinem Heimatboden, 
Du Wahrzeichen der Kraft, wie vielen Stürmen trotzteſt Du! Du ſollſt 
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ein Vorbild ſein, ein Weiſer unſeres Weges! An Deinem Stamme ſtehen 
wir, gewölbt die Bruſt, braunnackt — Natur wie Du, Du rieſenhafter 
Recke. — Doch jenes ſchwere Wolkendunkel zieht herauf, uns herrliche 
Freude bringend. Feſter greift der Wind in ſtarke Äſte, und wilder rauſcht 
das Lied der Blätter. Heftig praſſelt der Regen nieder, und mit un— 
bändigem Jubel ſtürzen wir ihm entgegen. Im Sturmgebraus peitſcht 
der Regen unſere nackten Glieder, und wie verzaubert koſten wir die 
Wonnen eigener Kraft und Wetterhärte. Wieder und wieder fahren die 
Hände über die naßfriſche Haut, die ganze Wahrheit des Nacktſeins 
ſuchend. Hindurch geht's durch Pfützen und lehmigen Grund, hochauf 
ſpritzt das Waſſer und klatſcht der Lehm auf Schenkel und Rücken. Du 
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herrliche Nactheit — die Du diefe Wetterhärte und Unbekümmertheit 
gegen alle Unbilden der Natur verleihft. Wahrlich, den Sonnenfreunden 
ift Diefe Unbill eine herrliche Freude, ein ftarfes, wahres Leben. — In der 
Einfomfeit der Natur, eins mit allem Sein und Werden, erleben wir 
uns felbft in der Tiefe unferes Wefens. Nur wer die Einfamfeit lieben 
lernt, wird den Weg zur Natur — den Weg zur Kraft finden. 

Auf diefem Wege währt der Wille zur Tat und ein tiefer Drang, 
unfere frohen Erfebniffe anderen zu Schenken. Wir wollen nicht die 
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Maffen, auf daß fie unfere Ideale breit treten und verflachen, nein — 
unfere Sehnfuht nah Natur und Sonne Fann nur in Eleinen Kreifen 
wirflich werden. Aus diefen Kreifen wird einft eine Macht entftehen, die 
unfer Volk zu Kraft und gefunder Moral führen wird. 

Die Wegbereiter eines Eünftigen gefunden Glüdes fprechen aus den 
fonnigen Bildern zu uns. Sind fie nicht glücfhaft und lebensfroh, diefe 
gefunden Geftalten in freier Luft und am weiten See! Wie herrlich 
ftrahlen ihre Glieder im Sonnenschein! Eindrudsvoll berührt uns die 
edle Mactheit, und reiner fchwingen unfere Sinne. Seht der Kinder 
jauchzend Lahen, des Ianzes wundervolle Kraft! Mächtig ergreifen uns 
die Flaffifch ihnen Körper der Männer, und jäh erwacht der Wunfd, 
gleich zu fein in diefem Streben. Befchwingt auf fehnellem Sfi gleitet 
nadt der Menfch über die winterlichen ‘Berge, und wer nad) nie fich nad 
im Schnee des Hochgebirges tummelte, der fennt die fchönften Winter- 
freuden nicht. So blättern wir ftaunend in diefen Bildern und Fünnen 
nicht glauben, daß fie ung Tebende Wahrheit zeigen, daß Menfchen wirf- 
lich fo naturhaft fehön fein Eönnen. Es ift die Natur, die den Menfchen 
veredelt — in ihr wird feine Ntacdtheit beredt. Wie gefund find diefe fröh- 
lichen Kinder, wie rein diefe Frauen und Mädchen, ftarf und Feufch in 
ihrem natürlichen Empfinden. Begeifternd wirken die wundervollen, nafur- 
harten Körper der Jünglinge und Männer! Wahrlich, hier ift Mt-Hellas 
entftanden — antife Gefundheit — antife Kraft — antife Nadtheit und 
antike Keufchheit! Wohlen, hr Sonnenfreunde — werdet wie fie! Die 
Zeit größerer Freiheit und Selbftdifziplin ift nahe, fie wird unfere Sehn- 
fucht erfüllen, au anderen Menschen die Segnungen der Sonne bringen 
zu Fonnen. Sonnenmenfchen find es, die aus den Bildern zu ung fprechen. 
Lebt ihnen nach, und ein ungenbntes Gh natürlicher Einfachheit wird 
Euch erwachfen. 

Männer des Staates und Männer der Schule, hört auf den eindring- 
lihen Ruf der Natur! Wendet den Kurs zu neuer Lebensanſchauung 
und Erziehung, und Eraftvolle Gefundheit und gefunde Moral wird Euch 
lohnen! — 

Kein Zweifel, daß wir bei der Jugend beginnen müffen, fie an den 
nackten Körper zu gewöhnen und unter den bildenden Einfluß der Naft- 
heit zu ftellen. Nicht jeder Erzieher fann hierzu Anleitung und Beifpiel 
geben. Liebe und DBegeifterung, fowie einigermaßen gut geformte Körper 
find unerläßlich. Doc ift diefe Erziehungsaufgabe leichter, als man ge- 
meinhin annimmt, weil die Madftheit an fi) erzieht. Man braucht nur 
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auf eine gefchiefte Einleitung und einen guten Anfang der Gewöhnung 
an das Natte yu achten; hernach fptelt fich alles in einer überrafchenden 
Natürlichkeit und Einfachheit ab. 

Eine große Zahl Menfchen Fann durch eine völlig falfhe Erziehung 
nicht einmal mehr den eigenen Körper betrachten. Wir müflen aber dazu 
fommen, in unferem Körper unferen beften Freund zu fehen, bereit, für 
feine Erftarfung alles zu opfern, was eine raffinierte Ziviliſation als 
Freude vortäufehte. Wir werden erkennen, daß uns aus diefem Opfer erft 
das wahre Glück erftehen wird. Das nennen wir Feine Freude, die Not, 
Elend und taufenderlei Schaden gebiert unter dem Banner der auf- 
gepußten Dirne Zivilifation. — Sedo in den Armen der allgütigen, 
ihlichten Mutter Natur werden wir eine tief beglüdende Freude am 
Dafein erlernen. In unferem Innern wird die Stimme des Herzens 
immer gläubiger erfönen, und wie ein freudig fehwingendes Glocken— 
geläut das Tagewerf begleiten — allen Lärm der Haftigen und Mervöfen 
mit Seiertagsflängen überraufchend. 

Und fo — hr Männer und Frauen — erzieht Eure Sugend, gebt ihr 
Sonne! Greift hinein in das fchrill Flappernde und abgelaufene Näder- 
werf der Überlieferungen in Erziehung und Werftagsleben. Vorwärts, 
den Blick in die Zukunft, fchenft unferer Jugend das fonnige Lachen ihrer 
nackten Glieder. Die Tihtvollen Menfchen als Vorbild und Führer an 
die Front! Hört nicht einzig und allein auf die Gelehrfamfeit heutiger 
Zeit — nur wenig Weife dienen ihr — vielen ift fie nur ein Handwerk. 
Hört niht auf die Lehren, die fortführen von Seele und Natur, von 
Sonne und Kraft, die einzig den Ipntelleft auf den höchften Thron des 
Strebens und Lebens erheben. Bewahrt Euch die heilige Sehnfucht des 
Herzens, fo werden fih im ftillen Maunen der Natur lichte Tore weit 
auftun. Bewahrt Euch die heilige Sonnenfebnfuct! | 

Es gibt Feine befferen Wege zur Sonne und zum fonnigen Menfchen- 
tum als die Pfade der Natur, Dem materiellen Menschen der beufigen 
Zeit des Eraffeften, tiefften Materialismus Fünnen wir feine Tugenden 
predigen, er hört nicht mehr auf das Wort von Kanzel und Katheder. Ihn 
miffen wir bei feinem materiellen Körper padfen und ihm die unbelannten, 
reinen Freuden des Naturlebens zeigen. Im Freundeskreis, in grünender 
Narr und warmen Sonnenfchein lernt er die Kraft und Schönheit des 
menfchlichen Körpers begreifen. Durch diefes Sonnenleben und Förper- 
lihe Sonnentraining wählt in ihm die Freude am eigenen Körper und 
der mächtige Drang, diefer Freude zu dienen. Diefer innere Drang wird 
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zu einem kraftvollen Streben, das ihn freudig verzichten auf die 
Genüffe unferer entarteten Zeit. | 

Sonnenfreude — fo erlebten wir es oft. VBerlach von den Straßen— 
gaffern des Lebens, mißverſtanden von den ehrlich aber falſch Suchenden, 
tragen wir die Fackel dieſer Erkenntnis. Wir wiſſen wohl, daß in heutiger 
Zeit dieſer Weg noch für viele verſchloſſen iſt, denn allzu verſchieden ſind 
die Entwicklungsſtufen der Menſchen. Wir wiſſen, daß wir niemals um 
alle werben können. Dennoch bleibt eine große Zahl, und dieſer ſonnen— 
ſuchenden Schar wollen wir die richtigen Wege zeigen. Wohl brodelt in 
den jungen Köpfen noch manche Gärung, und hämiſch weiſt der Unver— 
ſtand auf dieſen überquellenden Moſt, der oftmals Schaden ſtiftet und 
uns Sonnenfreunden manches Leid bringt. Wir ſehen wohl die guten wie 
auch die falſchen Triebe am jungen Sonnenmenſchentum, doch vertrauen 
wir gläubig auf Sonnenrecht und Sonnenkraft. 

Unſerer Jugend in dumpfer Schulſtube muß der Weg zur Sonne 
gezeigt werden, doch fordert dieſe Tat eine weiſe Beſchränkung unſerer 
intellektuellen Bildung. Wir brauchen keinen Rückgang unſerer Gelehr— 
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famfeit zu fürchten, wenn wir für den Lehrplan einen größeren Zeitraum 


anfeßen oder Unnötiges freichen. Jede wahre Begabung wird ſich ſtets 


ihren Platz erringen. Die nordiſchen Völker entwickeln ſich im allgemeinen 
langſam, und darum hat die Schule die Pflicht, dieſes Entwicklungsgeſetz 
zu beachten. Unſere Jugend darf nicht an äußerer und innerer Gefundheit 
Schaden nehmen, denn Kraft und Moral find der Wertmefler eines 
Volkes. — In letter Zeit richtet fich die Aufmerkffamfeit viel auf den 
indifchen Weifen und Erzieher Rabindranath Tagore. Es ift wunderbar, 
wie diefer Mann die Erziehung mit dem Naturerleben innig verknüpft, 
wie er ſeine Jugend in der Natur erzieht, und welch' ſchöne Worte er 
z. B. für das Barfußgehen findet. 

Die meiſten Erwachſenen werden ſich wohl auf das ſchon bekannte 
Sonnen⸗ und Luftbad beſchränken. Ihre Wandlungsfähigkeiten neuen 
Erkenntniſſen gegenüber iſt vielfach begrenzt; ihnen ſoll der erſte Teil 
dieſes Buches die notwendigſten Aufklärungen bringen. Doch gibt es be— 
reits in vielen Orten Menſchen, die den tiefen, erzieheriſchen Wert des 
nackten Wanderns und des gemeinſamen Nacktſeins im Freundes- und 
Bekanntenkreiſe erkannt haben, und denen dieſe natürliche Art der 
Sonnenfreude und des Naturerlebens eine nachhaltige ſeeliſche Froh— 
kraft ſchenkt. — Die Anſichten über die ſogenannte „Nacktkultur“ gehen 
weit auseinander. Das Wort Nacktkultur drohte eine Bezeichnung der 
ſchlimmſten Auswüchſe unſerer moraliſch tiefſtehenden Ziviliſation zu 
werden. Es wurde faſt zum Schlagwort für die entſittlichenden Nackt— 
tänze in Dielen und Bars. Meiſtens wirkt dieſe obſzöne Nacktheit wie 
Entblößung und dadurch gemein, im Gegenſatz zu der natürlichen Nadi- 
heit in Sonne und Natur, wie wir aus vorliegendem Buche mit feinen 
fonnenfrohen Bildern erfennen. Der tiefe moralifhe Wert der wahren 
Vrasktbeftrebungen fann fih in heutiger Zeit des Materialismus und des 
ausfchweifenden, zerrüttenden Genußlebens nur ſehr langſam durchſetzen. 
Die heiligſten Gefühle und reinſten Motive find leicht mit einem einzigen 
Zotenwort auf lange Zeit bejubelt. Darum fann die breite Maffe die 
reine Freude an der Madtheit noch nicht verftehen und begreifen, fie gebt 
befer die ausgetretene Heeritraße Des Lebens. 

Sy abgelegenen Gegenden wird Das einfame Nactwandern wohl von 
jedem gebilligt werden Fönnen. Es gibt viele, Die Das ganze Hochgefühl 
ſolcher Wanderungen durchkoſtet haben, ohne das Mißfallen anderer 
Menſchen zu erregen. Fels und Strauch gaben ihnen rechtzeitig Schutz 
zum Verbergen, denn es iſt ungut, ſich im Bewußtſein edler Motive 
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mißverftanden zu fehen. Auch darf man niemals Den Anblid feines natten 
Körpers anderen Menfchen aufzwingen wollen, weit manhe Menfchen 
durch Erziehung und Anfchauung ihr inneres Gleichgewicht verlieren und 
Schaden nehmen Fünnten. Es macht ungeahnte Freude, mit wachlamen 
Augen zu wandern, um vor einem Moralfeind wie ein Indianer in 
Tauerftellung zu verfhwinden. Anders ift es, wenn in einfamer Gegend 
viele nackt beieinander find. Da darf man wob! mit Fug und Redt er 
warten, daß Ausflügler fo viel Feingefühl aufbringen, fih folhen Nadt- 
plagen fernzuhalten oder aber Feinen Anftoß zu nehmen. 

Die Gegner der Madtbewegung find im rrtum, wenn fie glauben, 
daß ein gemeinfames Nactbaden in der Natur verboten fei. Es Fommt 
ganz auf die befonderen Umftände an, ob ein öffentliches Ärgernis ge- 
geben ift oder gar eine Gefährdung der Sittlichfeit. In den meiften An- 
zeigen der legten Jahre hat eine Freifprechung erfolgen müffen. Eine 
abjeits gelegene Wiefe, ein einfamer Wald und Teih erfüllen eben nicht 
den juriftifchen Begriff der Öffentlichfeit. Sehr wertonlle Aufihlüffe 
gibt das Buch ‚„Madtheit, Sitte und Gefek‘‘, das von dem früheren 
1. Staatsanwalt Dr. Goldmann verfaßt wurde. Die Nechtsabterlung 
der Arbeitsgemeinfhaft der Bünde deutfcher Lichtfampfer unterftüßt 
jeden tatkräftig, der mit der Polizei wegen Nadtfeing in Schwierigfeiten 
gekommen ift. 

Auf der Nadtwanderung felbft wird das ruhige und felbftverftändliche 
Benehmen der Teilnehmer bewirken, daß andere Feinen Einfpruch er- 
heben. So habe ich in der unmittelbaren Umgebung einer Großftadt des 
Südens während eines Sommers jeden Sonnabend vormittag mit 40 
bis 6O erwachfenen Menfchen Nadtausflüge, nur mit meinem Fleinen 
Nradtfchurz bekleidet, gemacht, ohne jemals beläftigt worden zu fein. Dies 
war nur der ausgezeichneten Selbftdiiziplin aller Teilnehmenden zu dan- 
fen. Bet jeder Wanderung oder fonftigen Nacktvereinigung ſollte jedoch 
ein Führer gewählt werden, dem fich die anderen unterzuordnen haben. 

Mit ungeheurer Wucht drängt mehr und mehr eine große Sehnfuht 
die Menfchen hinaus aug dem zerrüttenden Getriebe der Straßen. Die 
Verkehrsmittel der Großftädte genügen an Sonn- und Feiertagen faum 
mehr, die armen Lufthungrigen in die Matur zu bringen. Nah einer 
langen, toten Zeit ftadtgebannter Knechfung erwachen fie nunmehr lang- 
jam zu einem neuen Leben und ftarren mit frauriger Derachtung der 
Bivilifation ins Antliß, die von Sugend auf mit eitlem Kram und falfchen 
ehren die Wahrheit verfchüittete — die Wahrheit von der wahren Natur 
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des Menſchen. Dieſe Ziviliſation warf uns mit teufliſcher Freude einige 
Brocken hin, nach denen wir gierig griffen, um uns in ihrem Glanze als | 
Herren der Schöpfung zu dünfen. Bon jeher ift es der Fluch des Geldes | 
gewefen, ung der Genügfamfeit und der natürlichen Einfachheit zu ent- 
fremden. — Jeder Führende follte zugleich Vorbild fein und den Weg 
zu den Freuden der Einfachheit und Natürlichkeit befchreiten. Auf ihn 
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blidt das Volk, und er bat die heilige Pflicht, feine ganze Perfon für 
diefe Aufgabe einzufegen. Ein foldhes Zum fordert Einfiht und Mut — 
fordert den wahren Mann und die wahre Srau. 

Nu der Mactbewegung gibt es viele Mifiverftändniffe, und mancherlei 
Spermwege wurden gegangen. Schon vor Jahrzehnten ſchloſſen ſich Fleinere 
Gruppen zuſammen, um ein natürliches Nacktleben zu führen. Ein Häuf— 
lein Lebensreformer hatte ſich in der Schweiz eine Bergeshöhe erworben, 
um dort inmitten der Natur zu leben. Sie bauten ſich ihre Behauſungen 
ſelbſt, lebten ganz im Naturkleide und ernährten ſich nur von dem, was die 
Natur ihnen ſchenkte. Perſönliches Eigentum gab es kaum. Die Kleidung 
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beſtand nötigenfalls aus einem ſechseckigen Stück Stoff, das in der 
Mitte ein Loch zum Durchſchlüpfen hatte und ſo als Überwurf diente. Da 
ſie faſt alle ideal geſinnte Menſchen waren, herrſchte unter ihnen ein Geiſt 
gegenſeitiger Hilfe. So wie dieſe Kolonie der Lebensreformer gab es noch 
einige andere, die alle mehr oder weniger durch den Egoismus einzelner 
auseinandergeſprengt wurden. Im Ausland, beſonders in den tropiſchen 
Gegenden der geſunden Südſee, haben ſich noch einige Nacktſiedlungen 
erhalten. Hin und wieder taucht in den Zeitungen die Nachricht auf, daß 
einige Familien, der Ziviliſation überdrüſſig, nach Inſeln auswandern, 
um dort ſich ſelbſt und der Natur leben zu können. Wir dürfen hierbei 
nicht verfennen, daß diefe Menfchen nicht nur Förperlich frei vom Iwange 
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der Ummelt zu leben wiinfchen, fondern meift Idealen auf geiftigem Ge- 
biete nachftreben. Sp foll auch jent noh auf Tahiti eine Siedlung mit 
ganz naturgemäßem Leben, geleitet von reinen, edlen Motiven, beitehen. 
— Xn früheren Zeiten blieben diefe Beſtrebungen mehr verborgen, weil 
noch allerorten ein zurücgezogenes, individuelles Leben in Natur und 
- Sonne möglich war. Das Leben verlief damals in ruhigeren Bahnen, 
nicht in der heutigen nervsfen Unvaft, fo daß der Menich mehr in Sühlung 
mit der Natur blieb. — Man fann leider feftftellen, daß heutzutage viele 
Anhänger der naturgemäßen Lebensweile erft urh Krankheit und Leiden 
gezwungen ihre Zuflucht zu der Natur nehmen. Die meiften wiffen aber 
u wenig von den Grumdbedingungen einer folhen Tebensweife und be- 
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achten einfeifig nur fanatifhe Regeln. Diefe Neaturanhänger machen 
darum oftmals nicht den Eindrud von gefunden, naturftarfen Menſchen. 

Naturheilvereine gibt es ſchon ſeit vielen Jahrzehnten. Sie haben 
den Einfluß der Sonnenbeſtrahlung erkannt und Sonnenbäder ein— 
gerichtet, in denen Männer und Frauen getrennt in Badebekleidung 
ſonnenbaden können. Ich wies bereits im erſten Abſchnitt darauf hin, 
daß ſelbſt die dünnſte Bekleidung die günſtige Wirkung der Sonnen— 
ſtrahlen abhält; außerdem ſind für jeden frei empfindenden Menſchen 
dieſe Sonnenbäder hinter hohen Bretterzäunen unerträglich. Doch ſchon 
vor dem Kriege mußte man dem geſunden Drang des Volkes nachgeben 
und geſtattete zunächſt an der See ſowie ſpäter auch an Binnenwaſſern 
die Familienbäder. So war an Sonntagen des Sommers der Wannſee 
bei Berlin von Tauſenden bevölkert. Jetzt nach dem Kriege bieten wohl 
die Waſſerläufe der Städte zur Sommerszeit das gleiche Bild. Es iſt 
für die Geſundheit eines Volkes ein Segen, wenn es Erholung außer— 
halb der Stadt und frei von jeder ungeſunden Bekleidung ſucht. Dort 
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hefommt es wieder Sinn für Natur und Gefundheit und wird erfennen, 
wie entnervt und ſchwach die Körper bereits find. | 

Es ift tief zu bedauern, daß fi) wiederum Meinungen und Kräfte zu 
regen beginnen, Die eine Auswirkung diefes gefunden und natürlichen 
Dranges verhindern wollen. Man ift leider vielfach der Anficht, daß diefe 
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Beſtrebungen mit politiſch-revolutionären Anſichten verbunden ſind. Aber 
Nacktſein und Familienbäder haben doch wirklich nichts mit Politik zu 
tun — ebenſowenig wie Turnen, Spiel und Sport. Familienbäder brau⸗ 
chen nicht einmal an ein Waſſer gebunden zu ſein, denn viel wertvoller 
als das Waſſerbad iſt das Luft- und Sonnenbad. Jedoch ſollten alle 
Familienbäder unbedingt und grundſätzlich freibleiben vom Alkohol! Man 
darf nicht die köſtlichſte Medizin — Sonne, Luft und Waſſer — ver— 
derben mit dieſem Gift! 
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Diefe Freiheit des Bodens in See und Fluß ift bei vielen Völkern 
des Auslands Sitte. Ich wurde oftmals auf meinen Reifen von der 
barmlofen Selbftverftändlichkeit des Badens der Gefchlechter miteinander 
überrafcht. Natürlich ift der Badeftrand meift nicht am Brennpunft einer 
Verfehrsftätte gelegen, doch erlebte ich in Kiew eine für natürliche Sinne 
freudige Überrafhung. Don dem größten Gartenreftaurant der Stadt, 
herrlich am Ufer des Dnjepr gelegen, hatte ih einen wundervollen Brit 
auf dag jenfeitig fiefliegende Ufer. Drüben war der Strand mit Taufen- 
den völlig nadter Geftalten belebt. Es war für mich, der ich eine befondere 
Freude an Natürlichkeit habe, ein nachhaltiges Erlebnis, als ic felbft 
mit den vielfach prachtvollen Geftalten an dem Strandleben teilnehmen 
fonnte. Jn Rußland war eg bereits vor dem Kriege Sitte, gemeinfam 
nacend zu baden. 

Wenn wir, Die wir in diefer Hinficht aus einem Lande mit begrenzter 
Moralanfhauung ffammen, mitten in derartig natürliche und freie Ver- 
hältniffe hineinverfeßt werden, fo ftürmen ungeahnte Offenbarungen auf 
uns ein. Es ift eine einfache Iatfache, daß das fröhliche Nackte um uns 
herum inmitten des ftrahlenden Sonnenfcheins der Natur beglüct und 
erhebt. Alle Neugierde, alle Begierde, die in unferen Bädern wegen der 
oftmals raffinierten Badebefleidung mit taufend Ieufelchen angreift, tt 
wie ausgelöicht. Es ift befannt, daß gerade das Halbverhüllte auf die 
Sinnlichkeit befonders aufreizend wirft. Der ‚moderne Badeanzug 
ſoll „pikant“ fein, und von diefem Gefihtspunft aus Fann ihm, folange 
er nicht durchnäßt ift, eine gefällige Wirkung nicht abgeiprochen werden. 
Sm naffen Zuftand wirft er aber fehr berausfordernd, weil alle Körper- 
formen befonders hervorgehoben werden. — Derartig moderne Bade- 
beffeidung it allerdings faft nur in Geebädern anzutreffen, dort, wo 
neben den gefunden Badefreuden auch der unnatürliche „Flirt“ ſchon bei 
der Jugend blüht. In einfachen Bädern und im Inland ſind die Baden— 
den oft mit unſchönen Lappen bekleidet, die meiſt in weiten Falten um den 
Körper herumhängen. Selbſt den Kindern wird in völlig unverſtändlicher 
Moralanſchauung eine Badehoſe angezogen, die oft von der Bruſt bis zu 
den Knieen den kleinen Körper bedeckt. Wenig erfreulich ſieht dieſes 


Badeleben aus. — Jede Badebekleidung iſt ſehr ungeſund, weil fie dem. 


Körper viel Wärme entzieht, wenn ſich der Badende mit naſſem Anzug 
am Strande aufhält. Wie ich ſchon im erſten Teil erwähnt habe, hält 
ſelbſt der feinſte Stoff die gute Einwirkung der Sonnenſtrahlen auf den 
Körper ab. 
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In Schriften, die im Anhang verzeichnet find, ift eingehender, als es 
bier gefchehen fonnte, auf den unmoralifchen Einfluß der halben Ber- 
hiffung des Körpers hingewiefen worden. — Es Tiegt in ung Menfchen 
eine Sehnfucht nach dem Anblick des anderen Gefchlehts, und unzählige 
wiffen aus ihrer Jugend von fehwerer feelifcher Not zu berichten. Aus 
diefer Sehnfuht, die zunächft rein und natürlich ift, entiteht oft eine 
abwegige Phantafie, für die das Halbverhüllte ein gefährlicher Näbhr- 
boden ift. Das unverhüllte Nackte aber wifcht mit lachender Natürlichkeit 
alle dumme Phantafie aus und fchenft wieder frohe und reine Sinne. — 
Wie viel Schönheit muß unter alter Morslanfhauung verfümmern, weil 
fie nicht erblickt werden fann. Wie viel gut gewachfene Männer und 
Frauen würden zum Segen einer Naffenverbeflerung allein durch ihr 
Beifpiel beitragen Eönnen! Aus den Vergleichen förperlicher Geſundheit, 
Kraft und Anmut entfteht der Wunfeh, in tätiger Freude an der Ber- 
vollfommmung des eigenen Körpers zu arbeiten. In diefem Sinne ift die 
Vaetheit ein gewaltiger Anfporn zur Erlangung gefunder Körperfreude, 
und die Menfchbeit muß diefe wichtige Grundlage wieder erfennen und 
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ſchätzen lernen. Der junge Mann wird ſich dem weiblichen Geſchlecht 
wieder mit mehr Scheu, Ehrfurcht und Ritterlichkeit nähern und ge— 
zwungen ſein, an ſeiner eigenen Kraft und Geſundheit zu arbeiten. Er 
muß ſeinen Körper in ſtrenge Zucht nehmen, um ſich ſeiner in herber 
Nacktheit nicht ſchämen zu brauchen. Die Sehnſucht beider Geſchlechter 
wird ſich darauf richten, die ganze Lebensweiſe auf die Grundlage einer 
geſunden Körperzucht zu ſtellen. Das ernſte Streben nach reiner, geſunder 
Lebensführung iſt aber unzertrennlich verbunden mit einem tiefen Ein— 
fluß auf das Seelenleben, eine Erfahrungstatſache, die leider unſere 
heutige Erziehung vergeſſen hat. 

So haben ſich bereits Zehntauſende in Bünden zuſammengeſchloſſen in 
dem Beſtreben, ein geſundes, natürliches Leben zu verwirklichen. In 
abſeits gelegenen Gegenden, an Sonn- und freien Nachmittagen finden 
ſie ſich zuſammen, um in gemeinſamer, natürlicher Nacktheit einige frohe 
Sonnenſtunden im Wald und am See zu verbringen. Dieſe Beſtrebungen 
haben einen viel tieferen Sinn, als es äußerlich für den Uneingeweihten 
den Anſchein hat. Das reine Zuſammenſein im Lichtkleid der Natur 
öffnet den meiſten Herz und Seele und macht ſie empfänglich für alles 
Gute und Schöne. — Allerdings wird nicht jeder Menſch, der durch die 
Natur wandert oder in froher Nacktgemeinſchaft einen Sommertag ver— 
bringt, in ſeiner Entwicklung einen Schritt vorwärts machen. Dies hängt 
allzuſehr von der inneren Veranlagung der Perſönlichkeit ab. Doch be— 
haupte ich, daß für ſehr viele eine gelegentliche Frohſtunde im Lichtkleid 
der Natur tatſächlich eine Weiterentwicklung bedeutet. Wenn ſich in 
unſerer Zeit reife Menſchen bewußt zu einer natürlichen Nacktheit 
bekennen, ſo ſteht dies Nacktſein hoch über dem eines Naturvolkes und 
wird zum Ausdruck eines Kulturgedankens. — Wir dürfen aber das ge— 
meinſame Nacktſein beider Geſchlechter niemals als Forderung aufſtellen, 
denn wir müſſen Rückſicht nehmen auf die Pſyche und die Individualität 
des Einzelnen. Auch haben viele neben inneren vor allem mit äußeren 
Hemmniſſen zu kämpfen, die eine Verwirklichung von Nacktbeſtrebungen 
unmöglich machen. Das gemeinſame Nacktſein ſoll aber löſend und auf— 
bauend wirken, jeder Zwang würde hier unbedingt Schaden bringen. 

Die Anſichten über das gemeinſame Nacktleben gehen weit auseinander. 
Dies iſt ſehr verſtändlich, weil nicht alle Menſchen gleich veranlagt ſind. 
Es iſt vergeblich, jeden einzelnen von dem Wert des Nacktſeins in der 
Natur oder des Nacktſports überzeugen zu wollen. Leider iſt in dieſem 
Buch nicht der Raum, näher auf die drei Grundklaſſen: körperlich — in— 
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telleftuell — fpirituell, in die fi alle Menfchen mehr oder weniger ein- 
reihen laffen, eingeben zu Eönnen. Unter Förperlich meine ich aber nicht 
einen Menfchen, der materiell veranlagt ift, denn diefe Veranlagung 
fann ebenfo der Sntelleftuelle haben. Vielmehr ift unter Förperlich das 
Körpergefühl zu verftehen, die Freude an Kraft, Natur und Sonne. 
Teicht verftändlich für die Umwelt ift in heutiger Zeit der intelleftuelle 
Menich, vereinfomt und unverftanden wird fich dagegen der fpirituelle 
durchFämpfen müflen, der auch nicht fo haufig wie der intellektuelle ange- 
troffen wird. Meiftens find alle drei Typen mehr oder weniger inein- 
ander vermifcht, der Grundtppus aber doch noch bemerfbar. Am beften 
fcheint mir für die Eommende Zeit eine Mifchung von Förperlich mit in- 
telleftuellem oder gar fpirituellem Einfchlag, denn das Körperliche brau- 
chen wir zum Aufbau einer neuen Kultur. Körperlich-fpirituell tft meiftens 
auch der Künftler. 

Se unvermifchter diefe Menfchentppen in die Erfeheinung treten, defto- 
weniger werden fie fih verftehen. Es ift oftmals ausgefchloffen, einen 
Mitmenfchen von einer guten Sache überzeugen zu Fünnen, weil er von 
feiner Iypeneinftellung aus den andern nicht begreifen fann. Xn diefem 
Falle find alle Derfuhe tatfüchlich vergeblich, obwohl auh der andere 
jelbftverftändlich ein hochftrebender Menfch fein Fann. So fommt es, daß 
man oftmals unter gleichftehenden Kreifen, ja in der eigenen Familie viel 
weniger Derftändnis findet als bei Menfchen, die einem urfpringlic 
ferngeftanden haben. So fommt es auch, daß felbft dag Lebensalter in 
diefen Fragen nicht Die ausfchlaggebende Rolle fpielt, wie man oft an- 
nimmt. 

Daf wir jeßt in einer Zeit ftärffter Gärung ftehen, weiß alle Welt. Die 
Gewohnheitserziehung und Oberflächlichfeit vergangener Zeiten wie auch 
die ganze materielle Einftellung haben alle Menichen ungefähr auf ein 
Erziehungsfchema gebracht, das die Ausbildung des ntellefts zum Ziele 
hatte. Wenn jeßt die Förperfreudigen Menfchen Beachtung fordern, fo 
baben fie ficherlich ein Necht hierzu. Die neue Körperfulturbewegung feßt 
fich zweifellos aus Fürperlich-intelleftuellen oder Förperlich-Ipirituellen 
Menfchen zufammen. Sch glaube weniger aus rein Eörperlichen Menfchen, 
weil unter den Anhängern neuer Körperfultur ein feelifch-geiftiges Ar- 
beiten ganz auffällig ift. Dan ftrebt allfeitig nad) DBefeelung des Körpers 
bin. Es werden alfo Körper und Seele gemeinfam bewertet — man will 
barmonifch werden. ‘Die Sanatifer werden wir mehr unter den unver- 
mifchten Ippen zu fuchen haben. ch Halte für unfere Aufwärtsentwic- 
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fung einen Fräftigen Einfhlag zum Körperlihen — zu dem Erd- und 
Sonnenhaften — verbunden mit geiftigem Streben, für ſehr günſtig. 
Trotz allen Gegenſätzen gibt es aber doch eine gemeinfame Linie, auf der 
ih alle Menichen finden fönnen. Eg fann nicht verlangt werden, daB 
jeder ein Anhänger Der Anschauungen des andern wird, aber man fann 
von dem einfichtigen Menfchen aller drei Typen eine gewiffe Toleranz 
fordern — in bezug auf die allgemeine Lebensführung, auf dag Streben, 
Wirken und Arbeiten des andersgearteten Menschen. f 
Leider gibt es in jeder Bewegung Fanatiker, die blind auf ein Ziel 
(osftüirmen, ohne auf ihre Mitmenſchen zu achten. Jeder einſichtige An- 
hänger einer natürlichen Lebensart wird auf ferne Umwelt Rückſicht 
nehmen, jedoch kann ohne eine gewiſſe Kampfesfreude kein Fortſchritt für 
neue Erkenntniſſe erreicht werden. Es iſt wohl verſtändlich, wenn auf 
Grund früherer Erziehung Bedenken in moraliſcher Hinſicht gegen das 
gemeinſame Nacktſein beider Geſchlechter geäußert werden. Wir können 
nicht erwarten, daß Menſchen, in anderen Anſchauungen groß geworden, 
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ohne weiteres junge DBeftrebungen verftehen, die früher unmöglich ge- 
wejen wären. Teoßdem aber wird in neuer Zeit von Erwachjenen und 
Behörden den Nadktbeftrebungen viel Verftändnis entgegengebracht. Der 
gewaltige Krieg mit feiner tiefen Not hat die Einficht für neue Erziehungs- 
wege und Lebensanfhauungen außerordentlid gefördert und unzählige 
der Natur wieder in die Arme geführt. Der Ernft der Zeit hat mehr oder 
weniger in jedem denfenden Menfchen das Gefühl für die Notwendigkeit 
einer MWiedererftarfung und Gefundung in Sonne und Natur gewedt. 

Sitte und Moralanfchauung find großen Deränderungen unterworfen 
und wechfeln ihre Begriffe innerhalb der Völker und Zeiten. Sie find 
bei den meiften Völkern verfchieden und gehen weit auseinander in dem, 
was berechtigt oder unberechtigt, fittlich oder unfittlich ift. Die Sitten- 
gefeße find meift Überlieferungen einer Zeitepoche unter der Macht eines 
einzelnen, einer Klaffe oder Kafte von Menfchen, daher der Kampf neuer 
Sebensanfhauungen und Lebensflibrung gegen ihr Veftehen. Einige Bei- 
ipiele werden die Derfchiedenbeit der Gittenanfchauungen zeigen. Die 
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Türkin verhüllt ihr Geficht, die Chinefin würde fi) ihrer nadten Füße 
öffentlich Thämen, die Araberin zeigt fih unbefümmert nadt, bededt aber 
den Hinterkopf. In Aſſam verbergen die Frauen nur die Bruſt, auf den 
Philippinen ſoll bei einigen Staͤmmen nur der Nabel als ſchamvoll 
gelten, und in Mittelafrika treffen wir das bunteſte Gewirr von An— 
ſchauungen, wie ich mich ſelbſt überzeugen konnte. Bei vielen Natur— 
wölfern richtet fi die Scham Feineswegs auf die Teile des Körpers, die 
wir verdeden. Aber wir brauchen gar nicht in die Ferne zu fchmweifen, denn 
wir finden im Laufe unjerer eigenen Entwielungsgefehichte die fonder- 
barften Anfichten über Scham und Sitte vertreten. Hier fer nur erwähnt, 
daß man noch vor wenig Sahrhunderten dem nadten Körper ganz all- 
gemein mit großer NratürlichFeit gegenübertrat. Die feruelle Moral ift 
meift bei den Völkern am ftrengften, die viel nackt leben. Überall hat die 
Zisilifation die Unbefangenbett und Yratürlichfeit vernichtet, denn unfere 
heutige Scheinmoral ift von einer wahrhaften Sittlichfeit weiter entfernt 
denn je. Ob die Natur ein Schamgefühl überhaupt Fennt, ift ichwer feft- 
suftellen. Es ift vielmehr anzunehmen, daß erft im Laufe der Zeit diefe 
Nactiham durch Gedanken umd Handlungen entftanden ift, die dem 
natürlichen Sittlichfeitsempfinden widerfprechen. Das Kind weiß in 
feiner Findlichen Unbefangenheit nichts von körperlichem Schamgefühl, es 
lernt es erſt durch die Erziehung und die übernommenen althergebrachten 
Anſichten ſeiner Umgebung kennen. Für das Kind iſt Nacktheit eine 
Selbſtverſtändlichkeit; hier muß alſo die Nackterziehung einſetzen. — 
Wir Menſchen ſind individuell ſo verſchieden, daß ſich kaum eine 
Grenze ziehen läßt zwiſchen dem, was anerzogen oder Natur iſt. Wir 
können nur danach ſtreben, aus tiefſtem Herzen wahrhaft zu leben. Wiirde 
alfo jemand gegen fein inneres Gefühl nadt baden, fo wirde er unnatür— 
lich, ja unehrlich handeln, denn Nacktſein muß dem innerſten Weſen des 
Menſchen entſprechen. Aber ebenſo unnatürlich iſt es, mit einer Be- 
Fleidung baden zu müflen, wenn man fie innerlich verabjcheut, als ob 
man etwas Unreines zu verftecen hätte, — Mactheit ift ein wertvolles 
Erziehungsmittel, und wenn unter sehn im Maturkfeide wirklich einer ift, 
der das Madte noch nicht mit reinem Gefühl betrachten Fann, |0 wird ihn 
die Neinheit der andern dazu erziehen. Nartirlich Fann die Gewöhnung nur 
von Stufe zu Stufe vor fi gehen. Aber wie fehr die Gewöhnung an den 
Anblick nadter Körper die Franfhaft gefteigerte Sinnlichkeit heutiger Zeit 
mildert, habe ich felbft in den langen Jahren meiner Tätigkeit in Weft- 
und Zentralafrifa gejeben. Mir wurde verfichert, daß jeder Neuling 
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zunächft die Augen nicht vom nadten, jungen Megerweib laffen fann, fih 
aber fchon nad) Fürzefter Zeit fo gewöhnt, daß er die Nactheit nicht nur 
als natürlich, fondern als außerordentlich beruhigend empfindet. Aud die 
Körper älterer Megerfrauen reihten fih als SelbftverftändlichFeit in das 
Naturbild ein. Durh die Gewöhnung an das Macte wird das finnliche 
Begehren in feine natürlichen Grenzen gewiefen. 

Die einfache, perbe Nacktheit inmitten der Natur reift in Herz und 
Gemüt Riegel auf und öffnet die Sinne für reines Menfchentum. Er- 
hebend ift der Eindrudf einer Statue von Künftlerhand, wie viel mehr 
aber ergreift ung der nacdte Körper in feiner natürlichen Bewegung. Und 
fonderbar, wie die Natur die Eörperlihen Mängel, welche die meiften 
aufweifen, gütig verwifcht. Es find taufenderlei Dinge, die den Eindrud 
des nacften Menfchen beftimmen. Jeder meig, mie alein freie Bewegung 
den Körper adelt, und alle Fehler durch die Natürlichkeit zurücktreten, die 
fo beredt aug der Nacktheit fpricht. Darum wirft auch im Nacftleben alles 
Unnatürliche und Gemadhte auffallend abftoßend, Kofetterie und „Flirt“ 
find im Lichtflerd der Natur unmöglih. Darum — Nactheit erzieht zur 
Reinheit. 

Es iſt zu verwundern, daß die Menſchen nicht längſt zu der Einſicht 
gekommen ſind, geſundes Nacktſein auf Beruf und tägliches Leben zu 
übertragen. Ich erwähnte ſchon im erſten Teil, daß wir die kleinen Kinder 
im Sommer nackend laufen laſſen ſollten. Ebenſo könnten die Schüler 
den Schulunterricht nackend erhalten, wenn auch zunächſt die Badehoſe 
vielleicht nötig wäre. In der Schule wird die Kleidung abgelegt, zum 
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Heimweg wieder angezogen, und obendrein werden große Erſpaniſſe durch 
Schonung der Kleider gemacht. Auch muß das Tragen von Sandalen 
unbedingt allgemein Sitte werden. 

Wir müſſen den nackten Fuß wieder kultivieren! Wenn die Menſchen 
wüßten, welche urwüchſige Freude es bereitet, mit nackten Füßen durch 
Gras zu gehen, und wie ſtärkend das Wandern durch ſonnenheißen Sand 
iſt. Faſt alle Menſchen leiden heutzutage unter kranken und ſchwachen 
Füßen. Der Fuß aber iſt die Wurzel des Menſchen und verdient die 
höchſte Beachtung. Das Barfußgehen macht den Fuß ſtark, arbeitstüchtig 
und den ganzen Körper widerſtandsfähig. Barfuß über die Erde zu gehen 
iſt! Faſt alle Menſchen leiden heutzutage unter kranken und ſchwachen 
Körper einſtrömen, wenn man ihnen den Weg durch den nackten Fuß 
öffnet. Am größten iſt die Kraft taufriſchen Graſes im Frühling. Be— 
ſonders zur Zeit des aktiven Sonnenlichts hat der Tau durch ſeinen radio— 
aktiven Gehalt ſtarke Wirkung. Wir ſollten nur den Mut aufbringen, 
mit alten Gewohnheiten und Anſichten zu brechen. Ich behaupte, daß der 
ſaubere, gepflegte Fuß in offener Sandale viel ſchöner wirkt als der im 
teuerſten Strumpf und Schuh. 

Einen noch gar nicht vorauszuſehenden Segen könnten ſich induſtrielle 
Unternehmen erwerben, würden ſie in dieſer Hinſicht aufklärend und 
belehrend wirken. Es gibt viele Werke, abſeits des Verkehrs gelegen, in 
denen die Arbeiterſchaft ſehr wohl mit nacktem Körper arbeiten könnte, 
anſtatt in einem oft übel verſchmutzten Arbeitsanzug. Wird der bald licht— 
gewohnte und gebräunte Körper noch ſo ſchmutzig — wohlan, ſo wird er 
hernach wieder rein aus dem Waſſer erſtehen. Wille und Kraft der 
Arbeiterſchaft ſollten ſich nicht nur im politiſchen Kampfe zerſplittern, 
ſondern ſich vor allem auf die einfachen Fragen der Geſundheit und Ab— 
härtung richten. So würde vielen Berufen eine frohe, angenehme Seite 
geſchenkt, und manche ſchwere Arbeit durch die Freude am eigenen in Licht 
und Luft geftählten Körper leichter überwinden werden, Ein feines Bild 
diefes Buches zeigt, wie man bei Erdarbeiten Kraft und Freuden der 
Sonne auf fi einwirfen laffen fann. Wie oft bangen tm Leben große 
Erfolge von Kleinigfeiten ab! Dur das einfache Abwerfen der Klerdung 
wird uns Sreude an der Arbeit, Gefundheit — Freude am Dafein werden. 
Würde allfeitig für diefe natürliche Art von Freuden und Abhärtung 
Propaganda gemacht, ſo könnten mit der Zeit auch die weniger abſeits 
gelegenen Erwerbszweige und Induſtrieanlagen ihren Arbeitern dieſe 
Wohltat ſchenken. 
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Man kann es nicht begreifen, daß auch auf dem Lande kaum Sinn für 
eine geſunde und natürliche Lebensweiſe herrſcht. Es iſt noch viel zu wenig 
befannt, Daf die Zuberfulofe auf dem Lande fehr verbreitet ift. Im Kampf 
aber gegen die Iuberfulofe ift ichlechthin jedes Mittel recht; ftarben doc 
1922 in Deutichland allein 100 000 Menfchen an diefer Krankheit. Wie 
ſchon im erſten Teil feſtgeſtellt wurde, iſt die Sonne der größte Ver— 
nichter des Tuberkelbazillus, und ihre Beſtrahlung das beſte Heilmittel. 
In meiner „Deutſchen Gymnaſtik“ habe ich dieſe Zuſammenhänge ein— 
gehender behandelt. Früher ſah man in der Landbevölkerung die Hoffnung 
für die Volkskraft, und es erſcheint faſt paradox, daß auf dem Lande die 
Tuberkuloſe verbreiteter als in der Stadt iſt. In den dumpfen licht- und 
luftarmen Bauernhäuſern geht das Land an Sonnen- und Lichthunger 
langſam zugrunde. Warum arbeitet der Landmann nicht nackend in Feld 
und Flur, und warum ſpielen ſeine Kinder nicht nackend in Sonne und 
Wind! Was kümmert ihn der Fremde auf der Landſtraße, was die 
Reiſenden im vorüberfahrenden Zuge! — Von einem Gutsbeſitzer iſt mir 
bekannt, daß er zur warmen Zeit ſeine Arbeiten in Feld und Flur nackend 
ausführt. Wenn er von ſeiner Beſitzung weitere Ausritte zur Inſpektion 
unternimmt, iſt er nur mit kleiner Leinenhoſe und Gürtel für Uhr und 
Taſchenbedarf befleidet. Nach kurzer Zeit hatte ſich ſeine Umgebung mit 
dieſem „Sonderling“ abgefunden. Der Mann wird durch ſeine mutvolle 
Handlung ein leuchtendes Vorbild für unſere Zeit. Möchten es ihm viele 
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gleichtun und fo für die Erftarfung und Gefundung des Landes einfihts- 
soll wirfen. 

Unfere ernfte Zeit fordert gebieteriid außerordentliche Maßnahmen. 
Derartige Maßnahmen werden auf anderen Gebieten für ſelbſtverſtänd— 
lich gehalten, und wir beugen uns vor der Notwendigkeit vieler harter 
Geſetze. Wo aber iſt der Mann, der die geſunde Grundlage der Zukunft 
eines Volkes erkennt und energiſch danach handelt? Seitdem der Griffel 
der Weltgeſchichte einſetzt, haben im Werden und Vergehen der Staaten 
und Völker zwei Eigenſchaften den Ausſchlag gegeben — geſunde Kraft 
und Charakter. Ein Führer, Leiter und Bahnbrecher fehlt dem Volke für 
die notwendigſte Vorausſetzung ſeiner Zukunft. — Die Schulzeit muß 
eine Kürzung erfahren, damit die frei gewordenen Stunden zur gym— 
naſtiſchen Stählung angewandt werden können. Wir müſſen künftig in 
erſter Linie danach trachten, der Jugend Kraft und Geſundheit wieder— 
zugeben. Es iſt beſſer, es werden weniger Intellektuelle herangebildet, als 
daß die Volkskraft untergeht. Obendrein iſt die Überfüllung wie auch die 
Mittelmäßigkeit in den intellektuellen Berufen groß, jodaß ein Abbau 
nur zum Segen des Dolfes werden Fan. Œg ift ein Umding, von der 
heute jo geihwächten und vielfach unterernährten Sugend diefelbe Schul⸗ 
leiſtung zu verlangen, wie von der geſünderen früherer Zeit. Das alles 
muß erkannt, und die Folgerung gezogen werden. Mögen die entfprehen- 
den Gefeße auch nur für eine gewiffe Dauer, vielleicht für 10 Sabre 
gelten: gefordert werden mifen fie doch! Wir müflen wieder zu gejunder 
Kraft Eommen und in diefem Streben mit allen Mitteln die beften Wege 
wählen. Es fann fein Zweifel fein, dafi diefe Wege zu Natur und Sonne 
hinführen. Die Erziehung muß anders werden als die alte Überlieferung 
und fich den ernten Forderungen der Zeit anpaflen. Wer fich einen jungen 
Geift bewahrt hat, wird es verftehen und daran mitarbeiten., 

Ein großer Teil unferer Jugend bat inſtinktiv die rückſtändige Art der 
Erziehung erkannt und drängt mit aller Energie auf neue Wege hin. In 
dieſem machtvollen Drang kommt ſie ſelbſtverſtändlich vielfach in offenen 
Gegenſatz zu dem Althergebrachten und wird daher von vielen Erwachſenen 
völlig mißverſtanden. So ſchloß ſich die Jugend im gerechten Kampf gegen 
Unmoral und Materialismus zuſammen und gelobte, glühend vor Idea— 
lismus im Geiſte eines Arndt und Fichte, nach eigener Beſtimmung und 
Verantwortung mit innerer Wahrhaftigkeit das Leben geſtalten zu wollen. 
Ein bereits ſeit Jahren an vielen Orten praktiſch tätiger Idealismus 
loderte zu einer gewaltigen, gemeinſamen Flamme empor, ſich aus dem 
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ſonnenloſen Kerker einer überlebten Erziehung befretend, um ernft und 
doch jauchzend zur Tebenswarmen Sonne hinzufehreiten. — Sp wandert 
die Jugend hinaus und ringt inbrünftig nach einem neuen Glauben. Am 
Erleben der Natur fchult fich der Blick nicht nur für Wahrhaftigkeit und 
Ehtheit, fondern auch für alles gefunde Leben, das fi) auf die gehorfame 
Einsrönung in ewige Lebensgefeße gründet. Es wuchs und verbreitete fi) 
der Wandervogel und aus diefer Bewegung wuchfen viele andere Binde 
und Beftrebungen. Aber wie bei jeder neuen Lebensform baben fih Leider 
auch hier Auswiichfe gebilder. Es gibt unzählige fogenannte wilde Wander- 
vogelgruppen — ein Schreden für Stadt und Land — die in gar Ferner 
Beziehung zum wirklichen Wandervogel mit feinen reinen Idealen ftehen. 
— Die wenigften werden den wahren Wert der Sugendbeftrebung be- 
greifen, fie fehen nicht den tiefen Kern, fondern nur das Außerlich Neue 
— und find fertig mit ihrem Urteil. Darum brennt oft bittere Verzweif— 
fung in junger Seele, wenn fie in Elternhaus und Schule niht das 
erfehnte Derftändnis und Vorbild findet. Doc ein zähes Ningen nad) 
Wahrheit und Natürlichkeit erfüllt diefe Jugend, fie laft fih nicht mehr 
durch Rang, Würde und Ermahnungen täufchen, wenn fie nicht von 
einem fernhaften Vorbild ausgehen. Daß die Sugendbewegung in ihren 
Binden fehr ftarf zerfplittert ift, liegt in der Unerfahrenheit der Jugend 
begründet. Natürlich ift die Zerfplitterung zu bedauern, weil der Be- 
wegung hierdurch die Stoßfraft fehlt. Die Bewegung an fih ift niht tot 
— fie arbeitet — fie fuht — fie ftrebt und forfcht. 

Die Jugend folte ihre Kräfte viel mehr erfennen. hre Kraft liegt 
feinesfalls auf politifcehen Gebieten, denn Jugend und Politik find ähn— 
liche Gegenfäke wie Leibesübungen und Alkohol. Ich fehe das Biel der 
Jugend im fiegreichen Kampf gegen Schundliteratur, Wirtshausleben, 
gegen allen Schmuk in Wort und Bild und gegen Die ungeheuer verderb- 
lihen Rauh- und Naufchgifte, Das Ziel der Tugend liegt auch darin, 
wirklich frei und jung zu fein — alfo nicht die Erwachfenen in Kleidung 
und oft fo unnafürlihem Benehmen nacbabmen zu wollen. Die Jugend 
muß als höchftes Ziel den olympischen, gumnaftiichen Gedanken zu ver- 
wirklichen fuben — alfo Gymnaftif, Leibesübungen und Körperkultur! 
Xn diefen Aufgaben vermag fich die ganze Jugend zu einigen. Alle anderen 
Beftrebungen bleiben hinter diefen großen Zielen zurück — ja, fpielen 
oftmals eine nebenfächliche Nolle. Es erfcheint unnatürlih, wenn junge, 
noch unerfahrene Menschen ernftlih in Schrift und Wort über hohe und 
höchfte Probleme ein endgültiges Urteil abgeben wollen. hr ganzes Leben 
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muß dahin ftreben, dereinft in die Reihen wirklich heldifcher Menfchen 
eintreten zu Fönnen. Der beldifche Menih wurzelt aber in Kraft, Moral 
und Charakter. Diefe erwachfen aus dem olympischen Geift. So werden 
dann fpäterhin die Neiferen und Älteren, ihren Vorſätzen unwandelbar 
getreu, hineinwachfen in ein aufrechtes Mannestum, das Selbftlofigkeit, 
Kraft, Zucht, Heimatfinn und Mut fordert — Treue und Ehrgefühl. 

Srei und felbftbewußt wandert der Wandervogel durch Berge und 
Felder, im Sturmwetter und Sonnenschein. Die felbftgewählten Führer 
find wahr und echt, rein ihre Sröhlichfeit, aufrichtig ihr Blick. Dieſe 
Jugend ltebt die Matur wie ihren beften Freund, in ihr fehließt fie fih 
zur Freundſchaft zuſammen, feſt erprobt in taufend Fällen großer und 
Fleiner Not. 

Diele Gruppen der Sugendbewegung haben auch den erhebenden Ein- 
fluß von Sonne, Liht und Luft auf den nadten Körper längft erkannt, 
und an ihrer LTagerftätte entwickelt fih urgefundes, natürliches Leben in 
ungebundener Nactheit. Noch wird Zaghaftigfeit und Scheu nicht von 
allen überwunden, denn der Entſchluß zur völligen Entfleidung bedeutet 
für viele eine Tat, Die das Herz höher fchlagen laßt. Doh wird auch diefen 
allmählich die Erfahrung werden, dag man fih in Licht und Sonne erft 
dann wahrhaft als Menfch fühlt, wenn man nadt ift, innig verbunden 
mit unferer Mutter Erde, Jn groben Maturen werden die Einfhüffe 
weniger eindringlich zur Seele fprechen; Wirkungen werden fih mehr in 
Nichtung von phufifcher Kraft und Abbärtung ergeben. Aber ftets wird 
ein eben in Sonne und Natur in irgendeiner Hinficht unfchäßbare Bor- 
teile bringen. Die allgiitige Gonne gibt Befreiung und Kraft, Eindliche 
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Ne und Reinheit draußen in Wald und Heide, auf Berg u am 
Dee, — HR’ 
Der Drang nah Sonne fehlummert in den meiften Menſchen * 
bedarf nur eines Anſtoßes, um falſche Feſſeln zu ſprengen. Schon vor 
Jahren ſind dieſe Gedanken bereits von vielen in die Tat umgeſetzt wor— 
den. Ein Vorkämpfer dieſer Bewegung iſt Richard Ungewitter, deſſen 
grundlegende Schriften bahnbrechend gewirkt haben. Er begründete vor 
Jahrzehnten die erſten Bünde, die in dem gemeinſamen Nacktbaden und 
gelegentlichen Nacktleben beider Geſchlechter ein weſentliches Mittel zu 
Geſundheit und Moral erblickten. Jetzt gibt es viele ſolcher Bünde, die 
ſich zu einer Arbeitsgemeinſchaft der Bünde Deutſcher Lichtkämpfer zu— 
ſammengeſchloſſen haben. Sie ſind als eingetragene Vereine vom Geſetz 
anerkannt, da man den edlen Zielen dieſer Beſtrebungen die geſetzliche 
Einwilligung nicht verſagen konnte. Schon heute wären behördliche Ver— 
ordnungen nötig und dringend notwendig, den verſchiedenen Vereinen, 
Wandergruppen und vor allen den Schulen Nacktwanderungen in be— 
ſtimmten Gegenden freizugeben. Es iſt dies eine von den Forderungen, die 
für die Geſundung ebenſo rückſichtslos durchgeführt werden ſollte wie 
manches ſchwerwiegende Geſetz auf ſozialem und wirtſchaftlichem Gebiet. 
Aus dem herrlichen Licht- und Luftbad an einem der ſchönen märkiſchen 
Seen um Berlin kehren Hunderte der Berliner Bünde an den Sonntag— 
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abenden neu geſtärkt an Körper und Seele in die Wochenfron zurück. 
Viele Nacktbadeplätze liegen ideal ſchön, abſeits vom allgemeinen Ver— 
kehr und doch auch in der Nähe von Dörfern. Zwiſchen dieſen und den 
Lichtfreunden hat ſich im Laufe der Jahre ein ſehr gutes Verhältnis er— 
geben, ſo daß ſie ſich in Badehoſe oder leichteſter Badebekleidung vorüber— 
gehend im Dorf zeigen können. Es iſt dies ein Beweis, daß die Nackt— 
beſtrebungen auch im praktiſchen Leben auf Verſtändnis rechnen dürfen. 
Ebenſo ſchön und erhebend, wie ich dies in den letzten Jahren bei Berlin 
erlebte, wiſſen viele aus anderen Städten gleiches zu berichten. 

Die Lichtfreunde bergen im Herzen manch' tiefes Erlebnis in Natur 
und Sonne. Wohl jeder fand dort draußen Weiheſtunden, wie ſie keine 
Schulſtube und kaum ein Elternhaus zu geben vermag. Meiſt wirkt auf 
den Neuling das Leben und Treiben der Licht- und Sonnenfreunde wie 
eine Offenbarung. Da tummeln ſich die nackten Geſtalten ungezwungen in 
freier Natur. Unter fröhlichem Lachen wird am Waldesrand Völkerball 
geſpielt, und beide Parteien ſuchen mit Geſchick und Behendigkeit ſich 
gegenſeitig mit dem Ball abzuwerfen. Mit unſchuldiger Fröhlichkeit 
prallen ſie oft gegeneinander und fliegen in den warmen Sand. Schön 
ſind die braunen Geſtalten anzuſchauen und wundervoll die Gegenſätze des 
Jünglings zum Mädchen. Aug' und Sinn ſind hingeriſſen von der Kraft 
und Schönheit in der mannigfaltigen Bewegung des ſchnellen Spiels. 
Dann wird nach Fiedel und Laute ein alter Reigen getanzt, und aus den 
hellen, frohen Augen der Nackten ſtrahlt ſo recht die reine Freude einer 
beſſeren Lebensmoral. Unbeſchreiblich ſchön ſind die naturbraunen Körper 
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der Kinder anzufchauen, die in ausgelaffener Fröhlichkeit umhertollen und 
die beigegebenen Bilder in ihrer Tebenswärme taufendfach übertreffen. 
MWeffen Herz fchlägt nicht höher bei den reizenden Bildern der Kinder 
oder gar beim Betrachten der wundervollen Körper der Erwahfenen! 
Was geht für ein unermeßliher Schaß eindrudsvoller Schönheit durch) 
die Angftlihe Derhüllung unferer Körper verloren — einer Schönheit, 
die unbewußt aber zwingend unfer Sinnen und Trachten auch für das 
Alltagsleben reinigt. 





Suren Gnymnaftif mit eiferner Kugel une 
Unvergehlihe Stunden werden dem gefchenft, der unter blauem Him- 
melszelt feinen Körper durch Gpmnaftif und Sport ftählen oder einen 
Reigen und Volfstanz nadter Körper erleben darf. Wie eindrucsvoll 
vermag der männliche Körper zu boben Idealen zu begeiftern, wenn er fih 
edel gebildet in die freie Natur einfiigt. Das Spiel der Musfeln unter 
braun glänzender Haut, die herrliche Fraftvolle Geftaltung des Leibes 
bieten einen Anblick wahrhaften Adels, erböbt durd den freien, Fühnen 
Blick des Auges. Sp wird der Menfi eine Krone der Schöpfung, leuch- 
tend und wegweifend für feine ftrebenden Briider — gleich ob im „Spiel 
der Kräfte‘ oder in „ruhender Kraft”, Diefe werterbraunen Geftalten 
„Alt⸗Hellas“ gleichend, ſtehen im wunderſamen Gegenſatz zu den weichen 
Formen der weiblichen Körper. In lichter Natur aber erwachen wieder 
alte Sagen nackter Helden. Unvergeßlich ſind ſolche Eindrücke! 
So erlebten wir es an ungezählten Tagen in winterlichen Bergen, 
am See, im Schilf und allerorten, wo nur die Sonne ſcheinen mag. 
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Braun und glatt die Haut, die Körper wohl gebildet, fritten wir 
in lachenden ‚„Waflerfreuden‘ durch den fonnenwarmen See. Wir wan- 
derten und ftürmten durchs Land — nadt. Ein Sauchzen ging durch die 
Schar, wenn beim „‚Geländelauf” der Wald fie aufnahm, die Zweige die 
nacten Körper ftreiften, ja manchmal fchmerzhaft fchlugen. Es Eoftete oft 
die ganze Überwindung, forhen Lauf in Ehren durchzuhalten. Mit rüc- 
fihtslofer Kraft ging es durh Sumpf und Wafferläufe, durch Lehm und 
Schmuß, fodaß Iauter Jubel Fein Ende nahm — Jubel, über die fühl- 
bare Gemeinfchaft mit der ung fo fremd gewordenen Mutter Erde. Oft 
liefen wir auch nadt im Negen und Sturmgebraus. Schöner noch wird 
das Gefühl gefunden Urmenfchentums, bat man den Willen und die 
Kraft gefunden, feine Nacdtheit Sturm und Wetter auszufeßen. Ein 
unfogbares Wohlgefühl und eine ungeahnte Lebensluft durchftrömen den 
Körper in Sturmwind und Megen. Alle meine nadterprobten und trai- 
nierten Gefellen überfam eine tiefe Sehnfuht nad einem Leben yér- 
gangener Germanenzeit. Was galt ihnen noh Mlkohol und Zigarette 
diefen Schönen Erfebniffen gegenüber, die ich ihnen gab mit Dem Zauber- 
mittel — Nadtheit. Alle hatten fie Freude an Sport und Geländelauf 
ihon gekannt, doch nicht dag tiefe Erleben, dag Erftaunen vor fich felbft 
und den Entfhluß guter DBorfüre. Da ftörte vordem das Hemd, der 
Schub, die Hofe, fie richteten eine Wand auf zwifchen Menfch und Menih 
und fchloffen die feinsten, tiefften Kinflüffe der Natur aus. 

Id) habe viel ber diefe Frage nachgedacht und Fann diefe Wirkung 
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nur auf dag Gefühl zurückführen, daß völlige Nadtheit ung erft wahr- 
haft mit der Natur verbindet. Das wurde mir auh von Menfchen be- 
ftätigt, die diefes Naturempfinden nie vorher gefannt, ja beftritten hatten. 
Aus diefem Gefühl aber wachen tiefe Freude und Begeiſterung — die 
beften Führer zu Eraftoollem Tun. Ich Habe frets den Grundjag vertreten, 
daf Stimmung und Freude die Haupterforderniffe für die Erziehung und 
den Auffhwung eines Menfchen bedeuten. Der nadte Menfh wird in 
der Natur empfänglich für alle edlen und guten Einflüffe, er fteht unter 
einem mächfigen Zwang, er Fann nicht anders — er muß. 





Aus Luther „Vaddelfport und Flußwandern‘ 


Diefer reine, natürlihe Drang zu Natur und Sonne und die ganz 
fefbftverftändliche Folge, nackt zu fein, erzeugen in Herz und Seele einen 
Hochihmwung, wie ihn die Kunft zu geben vermag. Die Kunft reißt die 
Seele zu ungeahnten Höhen empor, doch Hier — nadt in der Natur — 
findet die Degeifterung fofort taufend Möglichkeiten der Betätigung. — 
Alle Siht- und Sonnenfreunde, ob alt oder jung, haben die heilige Pflicht, 
den Vorbildern in diefem Buche nachzuftreben, um fo fhin zu werden wie 
irgend möglich. Das Streben nad diefer Vollendung muß überall ficht- 
bar zum Ausdrud fommen. Man tert, wenn man glaubt, allein durch 
Madıfein und Wandern, duw Spiel und Reigen, zu Kraft und Schön. 
beit nelangen zu Fönnen, Zweifellos reift die Natur um uns und in uns 
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Tore yu reinerem Fühlen und Denfen auf, doch höher und herrlicher wird 
die Freude fein, wenn fie fih mit dem Gefühl harmonifcher Kraft ver- 
bindet. Wer hätte nicht den Drang, für alle Vorbild und Freude zu 
werden durch eigene Kraft und Schönheit! 

Es ift ein Sertum, wenn der Süngling einzig und allein im Rhythmus 
und in rhufhmifcher Gumnaftif das Heil feines Körpers zu finden hofft. 
Bon der Kraft und den Gefesen, fie zu erlangen, weiß er nichts. Durch 
Pflege der rhuthmifchen Gymnaftif allein wird niemand, der einen ſchwa— 
chen Körper hat, zu Kraft und Mannesihönheit fommen. Mitachte nicht 
die gumnaftifchen Übungen der Kraft! Allerdings ift es Leichter, fich chyth- 
mifcher Schulung hinzugeben, als den Körper hinaufzuführen zur Kraft. 
Diefer Weg erfordert die ganze Perfönlichfeit und große Energie, von 
der viele leider nichts wiffen wollen. Aber Augen auf — wac) die Herzen 
und Sinne: Ein männlicher Körper ift und bleibt häßlich felbft im 
Schwunge des Rhythmus, wenn er nicht ftarf und fchon ift. Drum auf 
sur froben Arbeit — erfenne den Weg zur Kraft — werde ein fonniger, 
Ichlonfer Athlet — — — Sei Gymnaft! 














Die Quelle des Wollens liegt nicht im Wissen. Vor 
vielem Lernen und Wissen vergessen wir das Wollen! 
Die Tat nur erzieht den Willen. Die Tat von heute 
ist der Wille von morgen! Und Wille und Energie 
meistern jedes Leben! Gepaart mit Vernunft erstreben 
sie kraftvolle Schönheit! Nicht nur Ebenmäßigkeit des 
Gesichts, sondern Kraft und Gesundheit sind Schön- 
heit. Wahrhafte Schönheit ist selten angeboren, heut- 
zutage muß Schönheit persönlich erworben werden. 
Nur ständige Arbeit am Körper erzielt Schönheit. 
Darum Ehrfurcht wor dieser Schönheit! 
(Aus „Suren:Gymnaftit”) 
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Nacktheit und Gymnaſtik 


eiß ſtrahlt die Sonne vom blauen, wolkenloſen Himmel. — Ein 

froher Sonnentag leuchtet über der freudig erregten Menge, die in 
unabſehbaren Reihen rings das weite Marmorſtadion füllt. Von allen 
Staaten Griechenlands ſind die bedeutendſten Männer herbeigeeilt, die 
olympiſchen Spiele — den hohen nationalen Feſttag — zu feiern. — Die 
olympiſchen Spiele waren der Sammelpunkt der führenden Männer auf 
allen Gebieten: Heerführer, Gelehrte, Politiker, Redner, Philoſophen 
und berühmte Künſtler trafen hier von weither nach oft beſchwerlicher 
Reiſe zuſammen. Dies heilige Feſt hatte ſeinen Urſprung ſchon in grauer 
Vorzeit. Herakles, der Nationalheros, ſoll dieſe Wettkämpfe begründet 
haben, und man weiß, daß ſie 1104 v. Chr. durch Oxylos, dem Herrſcher 
von Elis, in neuer Form erſtanden. Seitdem fanden alle 4 Jahre die 
großen Spiele ſtatt — Aufſtieg und Macht der griechiſchen Völker be— 
ſtimmend. Von den erſten 328 Jahren der neubegründeten Olympiaden 
hat man leider keine Kunde, da die Forſchungen nur bis zum Jahre 776 
reichen. Das Feſt dieſes Jahres wird daher als erſtes bezeichnet. Von 776 
ab iſt jede der 293 Olympiaden bekannt, von denen die 60. bis 90. wohl 
die glänzendſten geweſen ſind. 

Am vierten der fünf Kampftage der 8. Olympiade herrſcht im Tale des 
Alpheios zu Olympia, in dem das herrliche Stadion gebettet liegt, eine 
brütende Hitze. Noch immer ſtrömen die Griechen herzu. Schön fallen die 
weiten, loſen Gewänder von den Schultern herab, die Körper nur teil— 
weiſe bedeckend. Die nackten Arme, von der Sonne gebräunt, ſind wohl 
geformt, ſelbſt bei jenen Gelehrten dort, die inmitten der Menge im ernſten 
Geſpräch dem Stadion zuwandern. Ein frohheiteres Bild gibt die Jugend 
in ihren prächtigen, meiſt nackten, ſonnenbraunen Körpern. Eifrig werden 
die kommenden Kämpfe beſprochen. Da iſt kein Mann und keine Frau, 
die nicht ein Urteil über alle Kämpfer und Kämpfe des heutigen Tages 
abzugeben vermöcten, Inbrünſtig hoffen die Angehörigen der vielen ver— 
ſchiedenen Staaten, daß der Kämpfer ihres Landes ſiegen und ſomit 
höchſten Ruhm erringen möge. Es wird nicht nur die geſtählte phyſiſche 
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Kraft der Wettkämpfer verglichen, fondern noch viel mehr werden die 
moralifchen Eigenschaften und Charaktere gegeneinander abgemwogen. 

Ss füllt fi) das weite Stadion bis auf die entfernteften Pläße, und 
freudige Erwartung lagert über der Menge. Es gilt nicht nur dem be- 
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rühmten, altehrwürdigen Kampfe beizumohnen, ſondern tief innerlich 
empfundene Kunft zu genießen. Dank der allgemeinen Volksonihauung 
weiß felbft der Nrmfte die edle Schönheit des im bewußten Willensfampf | 
geftählten Körpers zu ſchätzen. Won Jugend auf wurde jeder, der nicht i —— 
ganz abſeits wohnte, im Gymnaſion und in der Paläſtra erzogen, in denen SuréönGymmaſtik mit eſſerner Kugel 
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ibm Kraft, Gefundheit und edle Tugenden vorgelebt wurden. Dort lernte 
er den wabren Rhythmus des Körpers erfennen, Der Kraft, Schnelligkeit 
und Ausdauer verbirgt, verbunden mit der reinen Harmonie des Geiftes, 
die der phyfifhen Kraft allein die rechten Wege zu weifen vermag. So 
konnten Kiünftler die berrfichften MWerfe fchaffen, Sinnbilder Höchiter 
Kultur, Tempel edelfter Schönheit — ein Anfporn dem ganzen Wolfe! 
Heute treten diefe Worbilder erbabener Runftfchöpfungen in die Kampf- 
bahn — nadend — um die Hiften einen Lendenfchurz. Die wunderbaren 
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Freiluft:Training nach Suren 


Körper von Sleifh und Blut Eönnen fo bei zähem Ningen um das 
Siegesreis bewundert und genoffen werden. 

Die Schlußfämpfe des Fünffompfes halten die Menge in Spannung. 
Die Läufe, Würfe und vor allem der Ningfampf bereiten erhebende 
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Ningfampfübungen in Sonne und Luft 
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Ideale Sonnenkörper 
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Freude. Von berühmter Künſtlerhand werden die Sieger für Jahr— 
tauſende in Marmor feſtgehalten und von Staat und Stadt mit hohen 
Ehren ausgezeichnet. Man wußte im edlen Griechenland damaliger Zeit, 
wie ſehr wahre Körperkultur mit der Blüte eines Volkes auf Gedeih 
und Verderb verknüpft war. Die größten Weiſen und Staatsmänner 
haben dieſe Erkenntnis dem Volke als feſte Lebensanſchauung gegeben, 
die jahrhundertelang Griechenland auf einer Höhe hielt, wie ſie ſpäter 
von keinem andern Volk in dieſer Vollendung und Dauer erreicht wurde. 

Nun ſind die Kämpfe im vollen Gang. Mit tiefer Zukunftshoffnung 
iſt die Menge den Knabenkämpfen gefolgt. Anſchließend ſchreiten die 
Jünglinge in ihrer ſtrahlenden Jungkraft in die Kampfbahn. Selbſt aus 
der Glut der Juniſonne ſcheinen ſie noch Kraft zu ſaugen. Bis zum 
20. Jahre durfte der Jüngling nicht alle Kämpfe der erwachſenen 
Minner beftreiten, feiner Altersklaſſe war der Dolichos — der Lang— 
ſtreckenlauf — auf den olympiſchen Spielen verboten. In den vier Orten, 
in denen die heiligen kranzſpendenden Wettkämpfe ſtattfanden, waren die 
Geſebe verſchieden. Neben den vielen lokalen Wettkämpfen hatten die 
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pythiſchen, nemeiſchen und iſthmiſchen Wettkämpfe das größte Anſehen, 
doch denen in Olympia galt der höchſte Ruhm. Wer ſich auf jedem dieſer 
Kampfſpiele einen Sieg errang, wurde Periodonike und erwarb ſich 
höchſte Ehre und beſondere Auszeichnung. > 

Doh nun fteht nah den Sünglingsfämpfen das Pentathlon — der 
Fünfkampf — bevor, und die wunderbaren nadten Geftalten der Männer 
fammeln fih zum entjcheidenden Sauf. Unter ihnen ift manh einer mif 
der hohen Ehrenbezeichnung „Kalos“ — der Schöne. Die Erwartung 
der Zufchauermenge ift aufs höchfte geipannt. Gelende Zurufe fliegen 


sur Koampfbahn hinab, als die Läufer den Kampf beginnen — vorweg 


Orfippos aus Megara. Hart bedrängt greifen feine nadten Füße weit 
aus im weichen Sand, und wundervoll ift der Anblick feines braunen, 
athletifchen Körpers. Wild jauchzen feine Landsleute vom hohen Rund 
der Site. Doch jet, als ihm der Sieg faft entriffen zu werben droht, 
reift er mit jäher Eingebung den Lendenfchurz vom Körper, und befreit 
— nadend — fliegt er als erfter durchs Ziel. Unendlic, ift der Nuber der 
ganzen Menge. Seit langem war der Wunfh allgemein, vollfommen 
nact bei den Spielen zu Fämpfen, ebenfo frei wie beim Training in den 
Gymnaſien. Aber wie werden die Nelladonifen — die Kampfrichter — 
entfcheiden, genoflen fe doch als die Vertreter des höchften Rihters, des 
olympiſchen Zeus, das größte Anfehen. Zum Jubel ganz Griechenlands 
wurde befchloffen, daß hinfort die Kämpfer in lympia ganz nadt ohne 
Lendenſchurz“) vor das Volk zu treten hätten. 

Nadtheit und Gymnaftië waren bereits feit Jahrhunderten die Ur- 
fachen der Kraft und Gefundheit des griechiſchen Volkes. Nackt übte das 
Volk täglich auf dem Sportplatz — dem Gymnaſion bzw. der Paläſtra 
— Jünglinge, Männer und auch die Mädchen, doch waren letztere nicht 
immer beim Training der Männer zugegen. An beſonderen Tagen ver— 
einigten rhythmiſche und ſakrale Tänze beide Geſchlechter. Es muß eine 

* Nach neuefter Forfchung weift der in Der Turn: und Sportwelt weitbefannte 
Yr f. Dr. Hueppe, Dresden, darauf hin, daß Orſippos den Lendenfchurz verloren 
haben muf. Dies gab aber Die Veranlaſſung, daß Arkanthos in dem folgenden 
Zauf den Schurz vorher ablegte. — Übrigens habe ich das Marmorftadion in die 


Seit der achten olympifchen Spiele vorverlegt, zu damaliger Zeit war das Stadion 
in diefer Weife noch nicht gebaut. Es fei aud darauf Hingewiefen, daß man 
heutzutage bereits amtlich von den Kämpfen felbft als „Olympiade“ fpricht, 
während eigentlih dem vierjähtigen Smwifchenraum zwifchen zwei olympifchen 
Spielen diefe Bezeichnung zukommt. 
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Saren Gmnnaſtik mit Rundgewicht 
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Tanzbühne von Laban. Berliner Bewegungschor 


Pracht gewefen fein, die nadten Körper, hingeriffen von hoher Bes 
geifterung, im Schwung des Rhythmus zu fhauen. Bei den fittenftrengen 
Spartanern übten auch die Sungfrauen gemeinfom mit den Jünglingen 
nacend. Getragen von diefen fittlichen Anfehauungen war Das nene Geſeß 
möglich, bei den olympiſchen Spielen vollkommen nackend in die Kampf— 
bahn zu treten. Sp wurde die Tat des Drfippos zu einer neuen Säule bes 
herrlichen Tempels griechifcher Kultur. 

Mir feheint, daß unfere heutige Zeit fiir ein äbnliches ſportliches Gefen 
reif werden Fünnte. Ia — die Mot unferer Zeit gebietet, fortan alle fport» 
lichen Übungen und Kämpfe nacend bis auf einen Lendenſchurz zu pflegen 
und auszufragen, Das ift für die Wiedergeburt allgemeiner Volketraft 
ein notwendiges Gebot und follte ebenfo für Frauen und Mabden, M 
deren Kraft und Gefundbeit Die Zukunft eines Volkes Kent, gefordert 
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werden. Vom männlichen Gefchlecht würde diefe Nacktheit ſchon jetzt 
freudig aufgenommen werden, denn der Mann fühlt ſich im allgemeinen 
körperlich freier als das Weib. Doch auch die Frauen und Mädchen wer— 
den im Laufe der Zeit beim Sport und Spiel die Hüllen abwerfen, um 
in ſich dieſelbe Körperfreude zu erleben und ſo einen wichtigen Grundſtein 
zu reiner Moral zu legen. Vielleicht wird ſpäter, wenn der ſittliche Geiſt 


errang 
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Rhythmiſcher Gymnaſtik⸗Sprung. Schule Dora Meyzler, Leipzig 


gefeſtigt iſt, dem Volk ein neuer Orſtppos erſtehen und der Reinheit und 
Schönheit einen erhöhten Ausdruck geben. 

Auf der freien Gewöhnung der Nacktheit beim heiligen Kultus des 
Tanzes und der Gymnaſtik beruhte die jahrtauſendlange hohe Moral des 
griechiſchen Volkes, und durch die beſondere Art der antiken Kampfſpiele 


erhielt ſich die ſtaunenswerte Geſundheit und Kraft ſowie der edle Cha⸗ 


rakter. Gewiß gab es auch damals Krankheit und ſeeliſche Mängel, doch 
wurden ſie hell überſtrahlt von der Sonne gewaltiger körperlicher und 
geiſtiger Schönheit. | 
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Die hellenifchen Kampffpiele waren ganz anderer Art als die Wett- 
Fampfe heutiger Zeit. Wenn vielfach behauptet wird, man Fünne im 
heutigen Sport die Wiedergeburt Alt-Hellas erbliden, fo ift Dies ein 
großer Srrtum — nicht etwa, weil wir heute andere Sportarten vom 
Kugelftoß bis zum Sfilauf haben, oder die Hellenen dag Turnen nicht 
kannten, jondern weil die Anfichten über den Körper und feine Leiftungen 
greundverfchieden von den damaligen find. Daß wir dies meift unbewußt 
empfinden, Fünnen wir aus den vielen Beftrebungen erfennen, die fih in 
verfchiedenfter Form mit der Bildung des Körpers befaffen. Faft im 
Gegenfaß zum Turnen, Spie! und Sport ift der Begriff Körperfultur 
entſtanden, der fich bis zum Körperfultus zu erheben fheint. Ob eg fich in 
den neueften Beftrebungen um einen Körperfultus handelt, unter dem ic) 
eine vollendet harmonische Schulung von Körper und Geift verftanden 
wiffen möchte, wird Die Zufunft zu erweifen Haben. 


Suren, Der Menfch und bie Sonne 10 1 4 5 
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Das antike olympiſche Streben gipfelte im Mehrkampf, und der 
höchſte Siegespreis galt dem Sieger im Fünfkampf. In ihm mußte der 
Wettkämpfer im Lauf, Sprung, Speerwurf, Diskuswurf und im Rin- 
gen ſiegen, wobei dem Ringkampf eine beſondere Wertung zuteil wurde. 





Phot, P. S fenfets 
Hammerſchwingen aus „Surén-⸗Gymnaſtit mit Sportgerät“ 


Die Griechen wußten, daß der Fünfkampf eine allſeitige gymnaſtiſche 
Durchbildung des ganzen Menſchen erforderte und erzogen hierdurch die 
vollendeten Körper, die außerordentliche Abhärtung und die großen 
Leiſtungen. Schon der antike Lauf im Sand mit nacktem Fuß erforderte 





eine Vorbereitung, die den Körper ganz anders erfaßte als der heufige 
Lauf mit Dornenfhuh und auf fefter Aihhenbahn. Deachtet man außer- 
dem die brütende Sunihike im Tale des Alpheios während der olympiichen 
Kämpfe, fo begreift man, wie verfehieden die Anfehauung der Antike von 
der heufigen ift. 

Unfere Förperliche Ausbildung muß ebenfo wie dag antife olympiiche 
Streben im Mehrfampf gipfeln, denn nur der Mehrfämpfer gibt Ge- 
währ für eine gummaftifche Durchbildung des Körpers. Diefes Streben 
umfaßt den ofpmpifchen Gedanken, der heutzutage den meiften Dereinen 
und felbft befannten Sportsleuten noch völlig fremd ift. Niemals fann fih 
der olympische Gedanke darin erfehöpfen, bei feinen Süngern nur Die- 
jenigen Eörperlichen Übungen zu pflegen, für die eine gütige Natur eine 
befondere Veranlagung gefhaffen hat, 3. B. Durch befonders günftig 
gebautes Feffelgelenf oder lange Beine. Grofen Förperlihen Leiftungen 
auf Grund einer NMaturveranlagung Fönnen niemals die höchften An- 
erfennungen zugefprochen werden. Nicht felten habe ich mich innerlich 
von einem Sieger im Lauf abwenden müffen, weil der ganze Mann un- 
barmonifch und häßlich war, und Doh wurde er vom Dereinsfanatismus 
zu großen Ehren emporgehoben. Das ift Feine Körperfultur, denn fie fol 
den ganzen Menfchen mit all feinen Fähigkeiten erfaflen und ausbilden. 
Wer wollte jenen Läufer wohl in Marmor der Nachwelt erhalten! Die 
in die Vereine eintretende Jugend fuht wohl immer Kraft und Schön- 
heit, findet aber vielfach nur Nefordhafcherei, einfeifiges Streben und 
obendrein noch die Unfitte der Nauch- und Naufchgifte. Srrmwege find es, 
die heute von den meiften in Unmiffenheit bejchritten werden. Viele müſſen 
ihre ſportliche Tätigkeit ſchon nach wenigen Jahren einſtellen, weil ſie in 
irgend einer Weiſe Schaden genommen haben. Wahre Körperkultur 
aber ſoll den Menſchen bis ins hohe Alter begleiten, ſie ſoll ihm die Ge— 
ſundheit und Schönheit geben, die den Künſtler zu edlem Werk begeiſtert. 

Nur mühſam vermag ſich der Mehrkampf bei heutigen athletiſchen 
Wettkämpfen durchzuſetzen. Er wird in verſchiedener Form als Drei— 
und Fünfkampf, als Zehn- und Zwölfkampf angeordnet. Bei den Sports— 
leuten, den Zuſchauern, wie im Volk iſt der Mehrkampf nicht ſehr beliebt, 
weil naturgemäß auf den einzelnen Gebieten für Jahre hinaus die Lei— 
ſtungen nicht ſo hohe wie bei den Spezialiſten in den Einzelwettkämpfen 
ſein können. Der Sportsmann nimmt den Mehrkampf nur ungern auf, 
weil er ſich mit Ubungen befaſſen muß, die ihm weniger gut liegen. Unſer 
jetziges Streben trachtet meiſt nur nach Einzelleiſtungen und ſteht 
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tadt auh im Gymnaftitfaatl 

dadurch auf ſchwankender Grundlage. Der olympiſche Gedanfe dagegen 

wurzelt in der Harmonie der Geſamtleiſtung. 

Im deutſchen Turnen iſt der Mehrkampf allerdings ſeit langem be— 
kannt, doch ſteht das Turngerät mit ſeinen für den Körper oft wider— 
ſinnigen Übungen ſowie die meiſt drillmäßige ußere Form zu ſehr im 
Vordergrund, ſo daß man ſeit Jahrzehnten in Deutſchland unter Turnen 
cin beſonderes Spezialgebiet in der körperlichen Ausbildung verſteht. 
Die athletiſchen Ubungen und der ſportliche Geiſt treten nicht ſtark hervor, 
Das Gerätetuenen ift unter allen Leibesübungen vom natürlichen Körper 
rhythmus wohl am weiteſten entfernt. Im Geräteturnen ift beim Wett- 
kampf die Bewertung der Leſtungen zu febr von der perfönlichen Eigen— 
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art des Kampfrichters abhängig. Dagegen find die meiften athletifchen 
Leiftungen ganz einwandfrei meßbar, wie ja auch die Athletif den olym- 
piichen Gedanfen am beften verwirklicht. Die Griechen Fannten nur diefe, 
unfer der man den fogenannten heutigen Sport verfteht. Diefer wird 
eingeteilt in Leichtathletif (Sprung, Lauf, Wurf, Gehen), in Schwer- 
athletif (Arbeit mit Hammer, Wurf- und Rundgewicht, Hantel, Boxen, 
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A Phot. G. Riebicke 
Sport und Gymnaſtikemit Baumſtämmen 


Ringen) und in die große Klaſſe der übrigen Sports (Schwimmen, Ski— 
lauf, Rudern, Reiten, Fechten, Schießen uſw.). Durch ſeine großen 
Reize verführt der Sport ſehr leicht zu einem übertriebenen Wettkampf, 
deſſen krankhafte Auswüchſe wir heutigentags allerorten beobachten kön— 
nen, und die mit Rekordhaſcherei treffend bezeichnet werden. Das Volk 
und die Zuſchauer ſind bereits ſo verbildet, daß ſie auf den Sportplätzen 
unbedingt Senſationen erleben wollen. Da iſt kaum jemand, der über ein 
Wiſſen in irgend einer Körperkulturfrage verfügt und der eine Ahnung 
von der Technik einzelner Ubungen hat. Die immer gleichen Vereins— 
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Surén⸗Gpmnaſtik mit Rundgewicht 


Phot. P. Jſenfel 








Phot. W. fenier 
Aus Ergänzungsalbum „Suren-Gymnaftif mit Sportgerät” 


geößen werden den ganzen Sommer dur Dukende von Wettfämpfen 
bindurchgehest, von der Maffe umjubelt. Diefe Vereinsgrößen verfügen 
meiftens auf einem Spezialgebiet über ein angeborenes Können und 
werden daher von den Dereinen fieberhaft gefucht. 

Sn den Vereinen herrfcht in bezug auf Fürperliches Streben große 
Unflarheit, Wie wenig wird in Muhe gefehult ohne die atemlofe Hege 
nad Wettkämpfen. Selbft in den Wintermonaten wird der Sportsmann 
in verderblicher Weife zu Wettkämpfen in die Hallenfportfefte getrieben. 
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Sollen die Geldeinnahmen die Macht befommen, die Entwicklung zu 
wahrer Kraft zu behindern? Selbftverftändlich darf man der Wettkämpfe 
nicht entfagen, doch werden leider MWertfampf und Streben nad Hoh- 
leiftungen auf Sondergebieten überall für dasfelbe gehalten und Fünnen 
Doh zwei grumdverfchiedene Dinge fein. Meben der Anerkennung der. 
Mehrfämpfe vermißt man auch den Wettfampf um die höchfte Gefamt- 
leiftung eines Vereins. Ber derartigen Wertfämpfen Fann fich felbft das 
Ihwächfte Vereinsmitglied als unentbehrlich fühlen, und auh der An- 
fänger hat das Bewußtſein, zu dem Erfolg einer Bereinskonfurrenz tätig 
beitragen zu Fönnen. Det diefen Anfichten würde der Geſamtdurchſchnitt 
der DVereinsleiftungen ungeheuer gehoben werden, und erft dann erfüllen 
die Vereine ihre wirklichen Aufgaben. Sie müffen fih mit jebem Mit- 
gliede eingehend und mit Liebe befhaftigen, denn die Leiftung eines jeden, 
jelbft die befcheidenfte, wird ausfhlaggebend im Ringen um den erften 
Prag. Heutzutage Ihaut die Maffe der Dereinsmitglieder bei Wett- 
fampfen nur ihren Größen — den Kanonen” zu. Das hat die fogenannten 
Mitläufer groß gezogen, die an den Barrieren das große Mundmwerf 
führen und prahlend die Dereinsnadel fragen. 

Wie ganz anders war der antike olympifche Gedanke, der dns Volf 
Griechenlands beherrfchtel Die nervenzerriittende Unraft heutiger Zeit 
fennt nicht mehr eine folide Durchbildung des einzelnen wie der Maffe, 
fennt nicht mehr eine ftille, unermüdliche Arbeit auf lange Sicht. Die 
franfhafte Ungeduld nad fenfationellen Leiftungen will fih nicht mehr 
mit durchdachtem, harmoniſchem Aufbau Förperlicher Fähigkeiten deg ein- 
zelnen wie überhaupt mit der Erfaffung der Moffen abgeben. Wie anders 
Griechenland! Es wollte nicht die Senfation, nicht den Mervenfigel. 
Griechenland war zu ruhiger Betrachtung, zum fahmännifchen Abwägen, 
zur Fünftlerifchen Beurteilung der Harmonie des Kämpfers in Form und 
Teiftung erzogen. 

Allerdings muß zugegeben werden, daß in der heutigen Zeit weder 
Sportsmann noh Zufhauer eine Freude an der Harmonie haben Fünnen, 
weil die Wettkämpfe befleidet ausgeführt werden. ch behaupte, daf fich 
faft alle unfere heutigen Abmwege in der Körpererziehung mit der ängft- 
lihen Verhüllung des Körpers in engfte Beziehung bringen Yaffen. Das 
Wolf muß zur fportlihen Nactheit binaufgefüihrt werden. Gleich wie im 
antiken Griechenland müffen auch wir zur Freude an der Madtheit und 
zur Beurteilung fhöner Körper erzogen werden. Dann wird man nicht 
mebr den Einzelleiftungen zujubeln, fondern größten Beifall dem nackten, 
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barmonifch durchgebildeten Körper zollen. Die böchfte Anerkennung wird 
der Harmonie gehören, die in firahlender Gefundheit und Kraft — Kör- 
per und Geift verbindet. 

Sn diefer Harmonie werden die nadten Kämpfer den Zufchauern, den 
Mitfämpfern und fich jelbft große Freude bereiten, die ſportlichen Ver— 
anftaltungen werden ein ganz anderes Gepräge erhalten. Man wird er- 
fennen, Dafi die Krone des Wertfampfes dem Mehrfampf gebührt, weil 
er alle Zeile des Körpers gleichmäßig erfaßt und daher au einer gym- 
noftifhen Schulung mit all ihren Freuden binfübrt, Diefe Freuden find 
aber nur mit nadtem Körper möglich, weil allein fon durch Macktheit 
dem Menschen tiefes Frohfein gefcbenft wird, Die Macktbeit wert zwin- 
gend den Wunfch, den Körper fchön zu geftalten. In diefem natürlichen 
Streben wird man erfennen, daß man durch ein zu frihzeitiges oder aus- 
fchließliches Üben eines Sonderzweiges des Sports oder Turnens Feines- 
wegs (hőn und Feiftungsfähig wird. Oder wollen wir etwa darin einen 
Ausdrud der Höherentwielung von Kraft und Gefundheit erblicen, 
wenn jemand nur ein guter Läufer oder ein guter Geräteturner ift? Auh 
Eönnen wir nicht in der Mißgeftaltung des Körpers, die durch einfeitiges 
Sußballfpiel entfteht und leicht am plumpen Gang zu erfennen ift, eine 
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gute Aufwärtsentwiclung des Körpers erfennen. — Es würde den Rahmen 
dieſes Buches überſchreiten, wollte ich näher auf dieſe Fragen eingehen, 
die ich bereits in meiner „Deutſchen Gymnaſtik““) dargelegt habe. Eg 
kann gar kein Zweifel beſtehen, daß auch jede Sonderleiſtung ſich un— 
gemein ſteigern muß, je mehr der ganze Körper durchgebildet iſt, je mehr 
kräftige Muskeln des ganzen Körpers bei einer Übung in ſinngemäße 
Anwendung gebracht werden können. 


*) Deutfche Gymnaftif von H. Suren, Verlag Stalling, Oldenburg. 
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Nahr um Sabr babe ich nach der Urfache geforicht, warum Turnen und 
Sport erft in den legten Jahren diefe wichtige Grundlage aller Leibes- 
übungen, welche die Schönheit des Körpers in den Mittelpunkt ftellt, 
mehr und mehr erfennen. Der Grund Tiegt in der Noaturentfremdung 
unferer Zeit, die in einer gewiffen materiellen Weife nicht den Körper, 
fondern nur deffen Leiftungen fieht. Auf welche Abwege aber eine ein- 
feitige Bewertung von Leiftungen führen Fonn, fehen wir aus dem Franf- 
haften Leben heutiger Zeit, dem eine Harmonie völlig fremd geworden 
ift. Die Sonne wird uns aber wieder herausführen aus den Irrtümern 
diefer Dishermonie, und in ihren Strahlen werden wir erfennen, daß 
über der Leiftung die Freude am Körper fteht, daß Männlichkeit und 
Kraft allfeitig aus ganzem Körper ftrahlen müffen. Die Sonne wird 
auh Frauen und Mädchen begeiftern, alles daran zu feßen, um fhin und 
Fraftvoll zu werden. Sonne, Natur und Nadtheit werden die Pflege der 
Leibesiibungen von Grund auf ändern, weil Männer und Sünglinge, 
Frauen und Mädchen fhön werden wollen — fhön — ganz im antiken 
Sinne! Die antife Schönheit umfaßte je nach dem Lebensalter Kraft, 
Ausdauer, Gewandtheit, Schnelligkeit und eiferne Abhärtung, verbunden 
mit gefunden Geiftesgaben. 

Über ein Sahrtaufend wurden die Hellenen durch Nacktheit und Mehr- 
fampf erzogen. Wir werden aber durch den Mehrfampf Faum mehr zu 
erziehen fein, weil uns Der Zwe und die Freude nicht mehr finnfällig 
vor Augen fteht, und alles, was nicht aus innerfter Einficht gepflegt wird, 
nur geringen Wert bat. Wer einige Erfahrungen im Vereinsleben befißt, 
weiß, wie ſchwer es ift, in dem verfchiedenen Nichtungen der Leibes⸗ 
übungen den Mitgliedern Einſicht zu predigen. Aber bringt ſie nackt 
hinaus in die Sonne, in die Natur, dort werden ſie ihre Körper ſehen, 
dort werden ſie erkennen, was ſchön und unſchön iſt, und manche ſogenannte 
Größe auf irgend einem Gebiet wird recht beſcheiden werden, wenn die 
Sonne auf Unvollkommenes ſcheint. Alle — alle werden erkennen, daß die 
Leibesübungen dem Körper dienen müſſen und nicht einſeitig über ihn 
herrſchen dürfen. Faſziniert blickt alles nur auf die Leiſtung, auf die 
Rekordtafel und vergißt hierüber den lebenswarmen, ſonnenvollen Kör— 
per. Unſere Wiedergeburt wird und muß zunächſt mit den Freuden unſeres 
Körpers beginnen — mit Nacktheit und Gymnaſtik. In dieſem Sinne 
müſſen wir unter Gymnaſtik alle Gebiete der Leibesübungen und der 
Körperbildung verſtehen, die nicht nur die Leiſtung ſondern die Freuden 
einer Ausbildung des Körpers zum Ziel haben. Leider haben wir kein 
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Wort in unferer Sprade, das diefen Sinn von Körperpflege fo treffend 
bezeichnet, wie das griechifche Wort Gymmnaftif. Wie ich in meiner Deut- 
hen Gymmnaftif’’ zeige, baben fih unter DVerdeutfhung diefes Wortes 
feit langem fefte Begriffe gebildet, die den Sinn der wahren Gpmnaftif . 
nicht bezeichnen. 

Mactheit und Gymnaftif werden das ganze Streben im Turnen, 
Spiel und Sport wandeln und ihm andere Ziele geben. Sn ihrer viel- 
fältigen Form ift das neue Streben niht allein an Turnhallen und 
Spielpläße gebunden — fheint doh die Sonne überall. Das allgemeine 
ntereffe wird fih in der freien Erholungszeit mehr und mehr den 
Sitten zuwenden, in denen man fih Kraft, Gefundheit, Freude und 
Zufriedenheit Holt. Dorthin wird aud das Alter wandern, um fih an 
jugendfrifhem Mut, an ftolger Mannesfraft, edler Srauenfchönheit und 
vein ftrablender Madtheit zu erfreuen. Der edle nacdte Körper übt eine 
grofe Anziehung als Anfporn zur Macheiferung und DBegeifterung aus. 
Herrlich ift der Menfch in feiner fihtbaren Sonnenfhönheit nicht nur im 
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Kampfe, fondern auch in der Nube. Der braune Leib — gleich einer 
Statue von Bronge — bannt das Auge zu reiner Bewunderung und 
begeiftert zu dem Entihluß, alles daran zu feen, um gleiche Schönheit 
zu erringen. Darum muß Fünftig jeder das Necht haben, die Erfolge 
jahrelanger, willensftarf gepflegter Körperfultur nadt zeigen zu dürfen. 
Sp wird die Sonne zum Segen des Volfes das Befte vergangener, 
höchfter Kulturzeiten wiederbringen — die Noctheit und die Gymnaftif. 

sremd noch ift der Mehrzahl des Volkes der olumpifche Gedanke, und 
doch jehnt es fih nah Sonne, Liht und Fraftooller Schönheit. Allen 
gemeinjam ift diefe große Sehnfuht. Wir erfennen es am Wefen unferer 
heutigen wild zerriffenen Zeit, erfennen es an einem gewaltigen Drang 
nach Luft und Licht, wie er in gleicher Weife das Volk noch nie ergriffen 
hat. Snftinftiv Iehnen fi große Maflen des Volfes gegen den Unter- 
gang, gegen Siechtum und Unnatur auf und fuchen inbrünftig nah Aus- 
gleich der giffigen Ziviltfationsfchäden. In diefer tiefften Not beginni 
ein Teil des Volkes fih feiner wahren Natur zu erinnern, es fteht an 
einem Scheidewege, an dem die Straßen nach verfchtedenen Nichtungen 
zweigen. 

Sonne und Natur — Nadtheit und Gymnaftif zeigen uns viele Wege, 
die zum Ziele führen. Es ift nicht einfach, den rechten Weg zu finden, 
und man irrt gar leicht, Teuchtet nicht ein feftes Ziel. Diefes Ziel aber 
muß für alle Beftrebungen der Harmonische Menfch fein — harmonifch 
on Körper und Seele. Das mar auh das Ziel des olympifchen Geiftes. 
Er fordert in erfter Linie die Fraftoolle Pflege des Körpers, weil mit diefer 
die Kultur des Geiftes untrennbar verbunden ift. Es ift Fein Wunder, 
daß in heutiger Zeit rückichtslofer Derftandesherrfchaft die Stimmen 
des Herzens, der Seele und der Natur faum mehr vernommen wurden. 
So ift es durchaus erflärlich, daß die Menfchen babinfiechten, die 
Degeneration fo erfehrecdend groß wurde, und Die Harmonie verloren ging. 

Der Heimatboden ift die Natur! Lat die Armen meiterfchlafen, die 
da glücklich find auf dem Afphalt der Städte, denn fie find verloren — die 
Gefhichte wird fie verwehen wie Spreu! Jur Natur mifen wir uns 
hinfühlen, in ihr vermögen wir dag Erhabene, die Ehrfurcht — dag Gött- 
lihe wieder zu finden. Sn der Natur raunt und raufeht unfer Blut, und 
wir erhalten ein Willen vom ‚Gefühl! — vom Wunder” und vom 
„Glauben“. Diefes alles Täßt fih nicht errechnen, ermeflen und erflügeln 
— und ift doh wahre Wirklichkeit. — Wirklichkeit, verfehlittet durch die 
„Errungenfchaften der Zivilifation”‘, durch den Pefthaucd der Städte, 
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Verfaſſer in ſeiner Medizinball-Gymnaſtik 
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Surén⸗Gymnaſtik mit Wurfgewicht 


durch den Genuß von Rauſch- und Rauchgiften — und zugedeckt durch 
den berzüchteten Intellekt. 

nn ber Jebtzelt tiefſter Not beginnt eindringlich der Ruf nach Sonne 
und Matur zu erfehallen, und erſtaunt richtet ſich der Menſch in Stadt, 
Fabrik und Büro auf und lauſcht dieſen verheißungsvollen Lauten aus 
laͤngſt vergangener Zeit. Wohl können wir nicht mehr wie ein Naturvolk 
leben — das würde einen großen Rückſchritt in unſerer Entwicklung be— 
deuten; doch müſſen wir uns die Kraft und Geſundheit jener vergangener 
Völker wieder erringen. Wir haben die Pflicht, täglich eine gewiſſe Zeit- 
ſpanne ſo zu leben und zu trainieren, daß ſie uns einen ganzen Tag 
urſprünglichen Naturlebens zu erſetzen vermag, und wir werden erkennen, 
daß aus dieſer Pflicht große Freude erwächſt. Sonne und Natur — 
Nacktheit und Gymnaſtik und die ſich hieraus ergebenden vielfältigen 
Sormen der Leibestibungen find die einzigen Mittel, um des Segens eines 
friiheren Naturlebeng teilhaftig zu werden. Die in der Natur lebenden 
und gefund geborenen Menfchen früherer Zeit bedurften Feiner Körper- 
fultur im heutigen Sinne, denn ihre ganze Lebensführung ftand unter 
dem Zeichen der Körperfultur — unter dem Einfluß von Sonne und 
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Natur. Sobald fih die Menfchen diefem Einfluß entfremdeten, fhwan- 
den Gefundheit und Kraft und hiermit auh Moral und Charakter. Das 
seigt ung die Vergangenheit ebenfo eindringlich wie unfere heutige Zeit. 





— Phot. P. Jſenfels 
Schwingen des Wurfgewichts 


Auh bei den DBölfern vergangener Sabrtaufende fehen wir diefelben 
Schäden der Zivilifation, wenn auch in anderen Formen. immer war es 
der Sntelleft — der Derftand, der den Menschen auf Abwege brachte und 
die feinen Negungen des Herzens, Gemiffens und der Vernunft über- 
Ichattete. 
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Kein Volk des Altertums hat dies fo Flar erfannt wie Mlt-Hellas. Es 
ftand unter hoher Kultur und lebte nicht wie ein Naturvolk, ſchuf ſich 
aber die Segnungen einer natürlichen Lebensweife durch Nacktgymnaſtik. 
Der Geift von Olympia bewahrte diefes große Volk Jahrhunderte über 
Sahrhunderte vor dem Verfall. Olympiade — heiliges Wort! Heiligtum 
Alt-Griechenlands, Du Weihe für das Leben und Streben eines ganzen 
Volkes! Dein Dlivenzweig war höchfter Siegespreis — ein göftliches 
Ehrenzeichen! 

Diefer olympische Gedanfe muß aus dem Dolfe heraus wieder er- 
ftehen. Die heutigen großen olpmpifchen Spiele fowie die wenigen Wett- 
Fampfe, denen ein wirklicher Wert beizumefien ift, werden die Menſchen 
zur Aufnahme des wahren olympiſchen Gedankens vorbereiten. Dieſer 
aber wird wie eine Offenbarung in die Herzen der Menſchen leuchten 
und jeden einzelnen zur Tat begeiſtern. Dieſe Begeiſterung muß ein 
unermüdliches, unverdroſſenes und frohes, ſtilles Streben wecken, denn 
ohne andauerndes Streben vermag ſelbſt die zur höchſten Flamme lodernde 
Begeiſterung wenig bleibende Werte zu ſchaffen. Dieſer neue Geiſt muß 
in jeder Familie heimiſch werden und die Grundlage für eine neue, glück— 
verheißende Zeit legen. In der ſtillen und freudigen Heimgymnaſtik 
finden wir den wahren olympiſchen Gedanken. Ein jeder hat die heilige 
Pflicht, feinen Körper durch einige gymnaſtiſche Ubungen täglich zu 
ſchulen. Jeder vermag dieſe Heimgymnaſtik aufzunehmen, es bedarf nur 
eines feſten Entſchluſſes. Falſch iſt der Glaube, man habe keine Zeit oder 
man ſei zu ſchwach — vor das Frühſtück gehört die Frühgymnaſtik. 
Niemand iſt zu ſchwach für ſie, und jeder wird ſchon nach wenigen Wochen 
mit tiefer Freude erkennen, wie ſich der Körper zu formen beginnt. 
Angeborene Kraft und Schönheit ſind heutzutage ſelten. Und ſagt nicht, 
die gymnaſtiſchen Übungen ſeien langweilig und vermöchten das Intereſſe 
nicht zu feſſeln! Wohl kenne ich manches Syſtem, das viele mit Be— 
geiſterung aufgenommen hatten, um es nach wenigen Wochen wieder 
aufzugeben. Die Kunſt und das Geheimnis eines Syſtems der Heim— 
gymnaſtik muß darin beſtehen, dauernd die Freude am Üben zu erhalten. 
Wer die „Suren-Gymnaſtik“ übt, bleibt der Heimgymnaſtik für Zeit 
ſeines Lebens treu. Die Bilder zeigen faſt nur ſelbſterworbene Kraft — 
eine Tatfache — die allen eine große Freude bringen wird. Alle, felbft 
die an Stadtleben oder an gleichfürmige Arbeit Gebundenen, Eönnen fid) 
gleiche Kraft und Abhärtung erwerben. Darum jchuf ich die „Suren- 
Gymnaſtik“ — fie fol Wege zu neuem Leben weifen — gangbar für 


167 





1 


alle*). In dem Entfchluß zur Heimgymnaftif liegt ein wichtiger Schritt 
zur Wiedererringung von gefunder Kraft. Hiermit beginnt für die meiften 
die Körperfultur. Bald wird man die Gefundung und das Erwachen der 
Kraft am eigenen Körper erleben und fih an dem Wandel erfreuen. So 
wächft der olpmpifche Gedanfe im Wolfe. 

Die Freude an Kraft und Schönheit ftrdmt dann hinaus aus dem 
engen Familienfreis. Dem Streben nad wahrer Körperfultur genügt 
nicht mehr das ftille Heim, man verlangt nad grünem Nafen und herr- 
lihem Sonnenschein. Der erwachten Kraft genügt nicht mehr die Heim- 
gymnaſtik — dieſe höchfte Bildnerin vernachläffigter Körper — fie will 
fich austoben in Lauf und Spie! und fih erproben und ftärfen am Eifen 
verfchiedenfter Form. Der Macktheit in freier Natur, der Nadtheit in 
Sonne, Wind und Negen jauchzt der wiedererwachte befreite Körper 
entgegen. Anregungen vieler Art fuhen nun die neuen Jünger der 
Körperfultur beim Training in freier Natur gleich jenen zur Griechen- 
seit, denen Herz und Seele weit wurden im zähen Ningen nad Voll— 
endung. 

Draußen im Freien aber dürfen wir dag Ziel nicht verlieren. Alles 
fehnt fi) nach gefunder, Eraftvoller Schönheit, doch viele taften oder 
ftürmen auf Wegen dahin, die fie nicht ans Ziel bringen. Die einen ver- 
finfen in den alles gleihmachenden Drill, in der platten Gde äußerer 
Form, die andern ftürzen fih unwiffend dem Wertfampftrubel in die 
Arme oder verflachen im hirnlofen Kraftmeiertum. So ftehen die einen 
im DBanne abgezirfelter Formen, die andern erliegen der Maffenpfpchofe 
„Rekord“. Niemals aber werden wir im Wege irren, wenn wir nad) 
Nadtheit und Gymnaftif ftreben. Bor allem müffen wir uns in freier 
Natur abbärten. Es gibt faum etwas Schöneres als einen ruhigen Lauf 
— die befte Stärkung für Herz und Lunge, Der Geländelauf ift nicht nur 
für die Jugend, nein — er ift fo recht ein Sungborn für die Erwachfenen. 
Schließt Cuh zufammen, werft die Kleidung ab — vorerft ein leichtes 
Sportfleid, fpäter nadend — und lauft dur die Natur. Saltet Geh- 
paufen ein zur Atmung und Beruhigung und lauft ohne Haft. Übt 


*) Suren-Öymnaftif in Bildern und Merkmworten, Körperfchulung 
durch Gypmnaftif. 5 Lehrtafeln für Alle mit 60 wundervollen Lehrbildern und einem 
umfaffenden Textheft. Ferner: Atemgymnaftif im Bild. Die Ausbildung der 
Atmung in 14 wundervollen Lehrtafeln mit einem ausführlichen Tertheft. Selb ft- 
maffage im Bild. Pflege, Ausbildung, Förderung der Gefamtmusfulatur, der 
Herzarbeit, des Blutkreislaufs und des Stoffwechfeld. Verlag Died & Co, Stuttgart. 
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Verfaſſer in ſeiner „Gymnaſtik im Bild“ 
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daheim Atemgymnaftif, und nah einiger Selbftüberwindung wird jeder 
die erfrifhende Wirfung des Laufes an fich erfahren. 

Wie wenige Menfchen haben bisher den tiefen Wert deg gumnaftifchen 
Gedanfens erfaßt, der fih in allen Leibesübungen auswirken fann! Die 
Bezeichnung Leibesübungen feheint den Begriff der fonnenhaften Gpm- 
naftif zu umfaffen, und der Sport mehr den Wertfampfgedanfen mit all 
feinen leider oft unfchönen DBegleiterfcheinungen. Selbftverftändlich find 
Sport und Wertfampf unentbehrlich, doch erft nachdem die gumnaftifch 
betriebenen Teibesiibungen hierfür die Bedingungen gelegt haben. Unter 
diefer Berüickfihtigung werden wir erfennen, wie wenige heutzutage für 
einen Wettkampf tatfächlich vorbereitet und befähigt find, und daß fih 
das allgemeine Streben ganz von felbft ändern muß. Ehrgeiz — als 
Zeiebfeder zu einer großen Teiftung — tft gewiß ein hoher Anfporn, führt 
aber faft immer auf Abwege. Der Ehrgeiz muß fi) mehr auf die Schön- 
heit und die allgemeine Kraft richten, auf das fieghafte Überwinden aller 





à * Phot. G. Niebice 
UAus meiner „Selbſtmaſſage im Bild“ 
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Naturunbilden — auf die NitterlichFeit des Charakters, auf den inneren 
Adel. 

Wie jehr Mekordfuht, Wettfampffieber und gegenfeitiges Über- 
trumpfen der heutigen Zeit dem Charakter fchaden, das fehen wir auf- 





Phot. P. Fſenfels 


Jonglieren mit beiden Armen 


fällig allerorten. Es heißt den Sinn betören, wenn man ſagt: Sports— 
mann ſein, heißt ein Charakter ſein! Ja — ſo ſollte es ſein, aber es iſt 
nicht ſo! Und es trifft darum nicht zu, weil man den zweiten Schritt vor 
dem erſten tun will. Der erſte Schritt iſt die Gymnaſtik, und erſt der 
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zweite der Sport. Niemand dürfte in einen ernfthaften Wettfampf gehen, 
der nicht völlig durchgebildet ift. Das aber vermag nur die gummnaftifche 
Auffaffung. ft jemand dur die froh-harte Schule der Gymnaftif ge- 
gangen, fo erwirbt er fih eine Eigenfchaft, die dem heutigen Menfchen fo 
febr mangelt — die Selbftdifziplin. Der harte Kampf in der Stählung 
Des Körpers fhmiedet und feilt unaufhörlih an Moral und Charafter. 
Unbefchreiblich find die Freuden der taufenderlei Siege, die über Träg- 
heit und Unmoral errungen werden. So reiht fi) Sieg an Sieg, und Die 
Freude an wachfender Kraft begleitet den Gymnaften bei allem feinen 
Tun. Der Gymnaft ift ein viel härterer Kämpfer als der Sportsmann 
— denn er Fämpft mit fich felbft. Der Sportsmann aber, der auh Gym- 
naft ift — wird ein Sieger fein! 

Der gumnaftifche Gedanfe mit feiner Energie erfordert viel mehr den 
ganzen Menfchen als unfer heutiges fportliches und turnerifches Streben. 
Aus der Heimgpymnaftif erwachfen alle Leibesübungen und eine durd) die 
Vernunft gezügelte Lebensweife, die Nauch- und Naufchgifte weit von 
fih weift. Ein Gymnaftiffpftem ohne Geräte, als Heimgpmnaftik nur mit 
dem eigenen nadten Körper ausgeführt, genügt natürlich auf die Dauer 
allein nicht zur Erreichung höchfter Kraft, Leiftung und Schönheit. Dieben 
dem Lauf für beide Gefchlechter bedürfen Frauen und Mädchen der Be— 
wegungsübungen, am beſten durch rhythmiſche Gymnaſtik. 

Für Mädchen und Frauen ift der Weg durch Gymnaſtik zu Kraft, 
Schönheit und Gefundheit zu Anfang gar nicht fehr verfchieden von dem 
des Sünglings, weil auch dag weibliche Gefchlecht heutiger Zeit vielfach 
Ihwach und disharmonifch im Körper ift. Hier muß ebenfalls die tägliche 
funftionelle Gymnaftif die Kräftigung und den Ausgleih im Körper 
bringen. Diefes vermögen die rhythmiſchen Gymnaſtikſyſteme nicht, ob— 
wohl ſie es bejahen. Die rhythmiſchen Syſteme gehen zwar in ihren 
ſtatiſchen bzw. dynamiſchen Übungen von der funktionellen Gymnaſtik 
aus, aber nicht immer in der gründlichen Art, wie ſie für den heutigen 
ſchlecht entwickelten Menſchen gefordert werden muß. Ja — wenn alle 
von Geburt, ſtark, geſund und ſchön wären, dann vermöchte die rhyth— 
miſche Gymnaſtik ohne zuvorige körperliche Sonderübungen Beſtes zu 
geben. Tatſächlich gibt ſie es auch den Mädchen und Frauen, die noch über 
einen harmoniſchen, geſunden Körper verfügen. Für alle anderen aber 
muß die funktionelle Gymnaſtik, die bei von Frauen geleiteten Schulen 
meiſt mit geſundheitlich-künſtleriſcher Gymnaſtik bezeichnet wird, die 
Grundlage abgeben, Unter diefen hat ſich die Leipziger Schule von Dora 





Menzler einen befonderen Ruf erworben. Im Unterfehiede zum Manne, 
deſſen Pſyche anders geartet iſt, konnen Mädchen und Frauen in jedem 
Lebensalter die größten Vorteile von der rhythmiſchen Gymnaſtik haben, 
die bereits gemeinſam mit der funktionellen Gymnaſtik beginnen kann. 
Aber auch ſie ſollten nicht vergeſſen, daß die rhythmiſche Gymnaſtik nur 
einen Teil des großen Gebietes ausmacht, das wir mit Leibesübungen 
bezeichnen. Nichts iſt von zwingenderer Gewalt als der mächtige Rhyth— 
mus, der den Menſchen bei Sport und Spiel in freier Natur erfaſſen 
kann. Auch das weibliche Geſchlecht darf Sport und Spiel nicht vergeſſen. 

Männer und Jünglinge brauchen unbedingt Übungen mit verfchiedener 
mittelfehwerer Belaftung und foldhezur Stählung des perfünlichen Mutes, 
Die Gymnaftif mit Gerät (Kugel, Hantel, Wurf- und Rundgewicht, 
Hammer, Baumſtamm, Medizinball, Expander, Springſeil uſw.) oder 
am Gerät (gewiſſe Geräteübungen, Sproſſenwand) bietet unendlich viel 
Reize. Wir müſſen die Geräte zur Hand nehmen, wie ſie uns der Sport 
oder die Natur gibt, und mit ihnen den ganzen Körper durcharbeiten. 
Hierzu brauchen wir keine teuren Sportplätze, denn Raum finden wir 
noch überall in der Natur. So muß die körperliche Ausbildung auf gym- 
naftifhe Grundlage geftellt werden, weil ein harmonifch durchgebildeter 
Körper nicht nur der Ihönfte, fondern auch der Teiftungsfähigfte ift. Sch 
habe die feffelndften Gymnaftifiibungen zufommengeftellt, die immer 
wieder Hingabe, Mut und Freude weden. Yn meiner „Suren-Gym- 
naftie mit Sportgerät”*) gebe ich für jeden die befte Anleitung. Ich 
habe noch niemand angetroffen, dem die Gpmmaftif mit derartigen Ge- 
raten aus Eifen Feine Freude bereitet hätte. Das Streben der Xing- 
linge und Männer will eine Kraft und Schönheit erreichen, wie fie allen 
als Ideal im Herzen brennt. Diefes Streben ift fiir jeden möglich, denn 
faft jeder bat wohl Gelegenheit, Eifen zur Hand zu nehmen. Zur 
Manneskraft gehört das Eifen — Eifen in verſchiedenſter Form. Spielend 
muß fie mit Eifen werfen und jonglieren fönnen. Das Wiffen vom Eifen 
ift ung leider vollig fremd und auch den Vereinen bisher unbefannt ge- 
blieben. | 





*) Suren-Öymnaftit mit Sportgerät in Bildern und Merkworten. Die 
neue Körpergnmnaftif mit Geräten. 5 Lehrtafeln für Alle mit 75 wunder: 
vollen Taturaufnahmen und ausführlihem Tertheft. A) Gpymnaftif mit eiferner 
Kugel. B) Gymnaftif mit Nundgewicht. C) Öpymnaftit mit Scheibenhantel. 
D) Gymnaftif mit Hammer und Wurfgewicht. Ergänzungs-Übungen. Verlag 
Dief & Co, Stuttgart. 
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Te Dora Diengler „Die Eihinbelt deines törpere, bau Ilet unferer geſundheitlich-künſtleriſchen Körperſchulung“ 


Wie herrlich dag Gefühl, beim Songlieren mit eifernen Kugeln und 
Rundgewichten die federnde Kraft zu erproben und zu fteigern! Wunder- 
vol ftärft das Schwingen mit Hammer und Wurfgemwicht den ganzen 
Rumpf mitfomt der ‚‚antifen‘! Hüftmusfulatur — der Sehnfucht jedes 
ftrebenden Mannes. Aber wahrlich — durch rhythmiſche Gymnaſtik wird 
man fie niemals erreichen! QTäglich follte man die Scheibenhantel mit 
furzem Zug zur Hochftrede reißen. Das alles gibt Kraft, jonnige Mannes- 
fraft und Schönheit! 

Auh der QTurnunterriht muß auf gumnaftifcher Grundlage erteilt 
werden — fein Kommandowort — fein Drill darf regieren, fondern nur 
die gefeßmäßige Schönheit des nadten Körpers. Nacktheit der Schüler 
ift für den Führer, den Leitenden erftes Erfordernis, weil es unmöglich 
ift, befleidet den Körper des Übenden beurteilen zu Fünnen. Das frühere 
einfeitige Kunft- und Schauturnen beginnt fih Tangfam zu überleben, 
und neuer, frifcher Geift wirbelt bereits in die öden Gefilde des alten 
Geräteturnens. Wenn wir aber nad dem Urfprung diefes neuen Lebens 
forfhen, fo werden wir ihn in der Befreiung von veralteten Formen, von 
Maflenzwang und Drill finden, fowie in der glühenden Sehnfucht des 
Menfchen, fi felbft zu erleben — einer Sehnfudht, die ihn zur Selbit- 
difziplin führt und ihn hinaustreibt zu lebenswarmer Sonne. 

Diefer Irieb nah Maturfreibeit und Sonne, fo wie ich ihn in echter 
Wahrhaftigkeit verftanden wiffen möchte, ift in den vergangenen Jahren 
bei den Vereinen fir Turnen, Sport und Spiele faft faum bemerfbar 
gewefen. Die Yugendbewegung dagegen und die Deftrebungen der Liht- 
und Sonnenbinde fuchen Kraft und Gefundheit, Freude, Lebensmoral 
und ihr ganzes Heil in der Natur. Und doh — auh bei ihnen finden wir 
noch niht die beften Möglihfeiten der körperlichen Entwicklung. Aller— 
dings Hat die Sugendbewegung im Wandern eine herrlihe Grundlage 
gefunden, auf der fie aufbauen Fünnte. Wandern ift tatfächlich der Ge- 
famtentwicflung viel dienlicher als einfeitiges Sußballipiel, Geräterurnen 
oder Ähnliche Sonderzweige des athletifchen Sports. Wandern gleicht: 
bem Sfilauf und Rudern und muß wie diefe feinen Ausgleich im Er- 
aangungsiport anderer Arten finden. Ebenfo wie jeder die Pflicht Hat, 
feinen Körper durch Heimgymnaſtik zu Schulen, durch Selbftmaffage ge- 
Ibmeldig zu erhalten, fo muß er unbedingt die Schulung anderer Leibeg- 
übungen mit aufnehmen. Stets foll man das Ziel vor Augen Haben, 
(bon pu werben, und awar im Sinne barmonifcher Kraft, Abhartung und 
Gefundbeit, Die bieraus erwachlenden Practgeftalten find leider noh 
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jelten, weil neben dem Wandern in der Jugendbewegung zu wenig 
Gymnaftif betrieben, und zu felten ein fportliches Gerät zur Hand ge- 
nommen wird. — So auh bei den Lichtbünden. Diefe Fennen wohl die 
beglückende Wirkung freien Naturlebens, doch noch zu wenig die Freuden 
an der gummaftifchen Stählung und Kräftigung ihrer Körper. Diele ihrer 
Anhänger ergeben fih ganz einfeitig den rhythmifchen Beftrebungen. Sch 
weife in meiner ‚„„Deutfchen Gymnaftif” nah, daß ich felbft ein über- 
zeugfer Anhänger der rhythmiſchen Ausbildung bin, aber für Süngling 
und Mann darf fie nur vorherrfchen, wenn der Körper bereits Eraftvoll 





Aus C. %. Luther, Paddelfport und Flufivandern 


if. Due das Streben nah Kraft wird den Lichtfreunden die erfehnte 
Schönheit des Körpers bringen. Wie viel tiefer wird das Erleben für 
alle Gonnenfreunde fein, wenn fie die Natur in fidh durd die Pflege des 
Körpers und durch aufrichtige Lebensmoral tagtäglich erleben, wenn fikh 
bie erningene eigene Kraft und Schönheit mit der fie rings umgebenden 
Datur barmonifc vereinigt. 

Infonderbeit der Hochſchüler muß fi davor bewahren, den In— 
tellett berefhen zu lafen. Im unferer Entwicklung ift der ntelleft 
unentbehrlich, aber er bat mit Seele und Geift nichts zu tun. Eine Er: 
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ftarfung unferes Volkstums, eine Befferung der Moral, eine Stählung 
und Deredlung des Charakters laffen fih niemals auf intelleftuellem 
Weg erreichen, jondern müffen aus dem Geifte heraus durch feeltiche 
Gewalten geboren werden. Und wahrlich — diefe Wiedergeburt wird 
kommen — ja fie bat fchon begonnen. Sp unglaubwürdig es erfeheint, jo 
bleibt es dennoch Tatfache, daß unfere geiftige Wiedergeburt aus dem 
Körperlichen heraus erfolgen wird. Die Natur und Schönheit unferes 
Körpers find die Zwinglehrer, die Führer, die uns wieder den Weg 
mweifen hinauf zur Natur — zur Sonne — zur Seele — zu Gott. 

Welch froher fonniger Weg öffnet fi unferer Zukunft! Set willen 


wir fie zu geftalten! Wir — die guten Willens und fehenden Auges find: _ 


Wir — die ein Ahnen in ung von den natürlichen Zufammenhängen 
haben! Wir — die wir ung fehnen, in Wahrhaftigkeit Menich zu fein! 
Nicht Verftandesarbeit allein, nicht der Intellekt darf fih die Führung 
anmaßen, aber auch nicht allein die angeborene phnfifhe Kraft. Dem- 
jenigen nur gebührt die Führung, der in feinem Streben beides in fidh 
zu verwirklichen jucht. Die angeborene Kraft ift ein ſchönes Geſchenk, 
das nur zu oft mißbraucht wird — die errungene Kraft aber, das Er- 
gebnis der Gymnaſtik, ſtählt den Innenmenſchen. Gymnaſt ſein, heißt ein 
Charakter werden! Der Gymnaſt ſiegt im Sport — ſiegt im Leben! 

Drum auf zur Arbeit — nehmt die Fackel der Erkenntnis und Durch- 
dringt die Finfternis! Es gellt ein Schrei zum Himmel, weil die Gin- 
fternis fo dicht ift, wo es liht und pell und zukunftsfroh ſein ſollte. Keine 
Stätte wäre berufener zum Träger und Hüter des Lichts als unſere Hoh- 
schulen. Weit hinaus in die Länder flammt von bier ein gropes Liht, Dow 
es verzehrt die Kraft der Beften — es verbrennt die Kraft unferes 
Volkes! Wehe, wenn bie gierige Flamme des Derftandes, des Intellekts 
allein die Wege welt. 

Hochſchule — wache auf! Bolt ift in groper Not! Mette eg vor der 
verzehrenden Flamme! Die Rettung liegt in deiner Hand. Wende den 
Antelleft zu deinem Heile! Befinne Dich auf deine Aufgabe! Hohfhule 
— deine Aufgabe liegt in der Kraft — in der Zukunft — in der Ehre 
deines Volkes! | 

Sollen Kraft und Charakter gerettet werden, dann muß ein jeder an 
Mut und Energie zufommenraffen, joviel er in fid hat, und mit feinem 
eigenen Körper in Die Flamme ſpringen. Der Hochſchüler — der ger- 
maniſche Jungmann ſoll dies tun — ſofort und ohne Zaudern, und laut 
erbrauſe der Ruf durch alle Univerſitäten: Gymnaſten an die Front! 
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Beefaſſerein ſeiner Gymnaſtik mit eiſerner Kugel 





Phot. P. Iſenfels 





Und die berufenen Leiter — Neftoren, Defane und Profeljoren — 
follen und müffen die verheerende Flamme erfennen und fid ebenfalls 
hineinftürgen — nicht wie Die Jugend mit der Eörperlichen Zat, fondern 
durch das gewaltige Wort der Anfenerung. 

Und dann wird das Wunder an unferem Dolfe gefehehen. Die ver- 
sehrende Flamme wird zu einem firahlenden Licht, in dem ein ganzes 
Vor feinen Aufwärtsweg erblidt. Nun wird der Sntelleft getragen von 
einem gefunden Bolfstum. — Kraft und Gefundheit, Moral und 
Charakter werden den Derftand in feine richtigen Bahnen leiten. Das 
Wolf wird fih wieder verbunden fühlen mit der Natur — mit der Natur 
draußen in Berg, Wald und Feld — und mit der eigenen feines Körpers. 
Es beginnt wieder auf fein Blut zu hören und auf das zu laufchen, was 
ihm fremd geworden: Gefühl — Wunder, Ehrfurdt und Glauben! 

Auf, Hochſchüler — — wage den erften Schritt: werde Gymnaſt! 

Begreift doch, all Ihr Suchenden und Strebenden, daß Ihr Zu— 
friedenheit und Freude nur finden könnt, wenn Ihr den Weg zu Eurem 
eigenen Selbſt beſchreitet. Dieſer wird in der Maſſe nur ſchwer zu gehen 
ſein, ſie hängt meiſt zäh an den Überlieferungen und kann neue Gedanken 
nur ſchwer begreifen, die Empfindungen des einzelnen werden dort zu 
leicht erdrückt. Die in einſamen, oft harten Stunden durchdachten, emp— 
fundenen und errungenen neuen Erkenntniſſe werden daher nur langſam 
in die Maſſen dringen, es ſei denn, daß Not, Gefahr und harte Knechtung 
am Zwang der Überlieferungen rütteln und Sinn und Blick frei machen 
für neue Zukunftswege. Wahrlich, wir haben unſer Selbſt verloren. 
Kalte Geſetze, falſche Anſchauungen, äußerliche Form und einſeitige 
Leiſtung herrſchen brutal über den einzelnen, ihn ſchon in jungen Jahren 
in dumpfe Überlieferungen zwingend. Was wiſſen die meiſten von wahrer 
Kraft — was von der einfachen Freude am Leben, am Daſein! Da ſind 
die Größen der Zeit in allen Berufen und im Sport — unerreichbar für 
die vielen, die ſich in Sehnſucht, Arbeit und ſo oft in Haß und Neid 
wund ringen nach dem Götzen „Erfolg“. Was iſt Erfolg — was Sieg! 
Erfolg und Sieg liegen in uns ſelbſt! Wir alle wiſſen es und paben es 
ſchon erlebt — in Stunden hoher Begeiſterung, doch öfter noch in Stun— 
den ber Einſamkeit, wenn eine innere Stimme zu uns ſprach. War Ein— 
Mang zwifchen ihr und unferm Wollen, dann hob uns eine Kraft empor 
yu veinen, glüclichen Höhen. Doc nur zu bald erfchlug die Umwelt diejes 
Sfiietsgefüibt, wir fanfen zurticl, und alle Wege Ichtenen ung verfehloffen. 
Aber die bittere Mor wird die Seffeln in und um uns fprengen, und 
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gläubig fchauen wir der Sonne fommender Tage entgegen. In ihrem 
Licht erfennen wir, daß wir Menfchen find — Naturgeſchöpfe — Sonnen- 
finder. Sie wird ung wiedergeben, was wir verloren haben, die reinen 
Sinne und die wahre Freude an Körper und Geift. Alle Zweifel und 
Nöte der Zeit verfinfen — in Sonne und Natur finden wir immer 
wieder den rechten Einklang zwifchen Wollen und Streben, den rechten 
Einklang mit der wahren Stimme in uns. 

In diefen Stunden werdet Ihr Sonnenmenfchen die Eraftvolle Har- 
monie der Natur auh an und in Euch felbft verwirklichen. Arbeitet an 
der gefunden Schönheit Eurer nadten Körper, und Ihr werdet ftaunen 
über die ftarfen Kräfte, die in Eurem Innern wachfen. Diefe Innenfraft, 
verbunden mit der Sonnenfraft des Körpers, wird Eud) leiten und fieg- 
haft son Euch ausftrahlen. In diefer reinen Harmonie werden fih Herz 
und Seele weit auftun und — rücwirfend — fi) dankbar wieder im 
Körper äußern. Sp wird der Körper zum willigen Werkzeug der Seele 
— beide befhwingt vom Sonnenrhythmus der Natur. 

Bor allem müflen auh Frauen und Mädchen in die Sonne hinaus, 
um ihre Körper zu hauen und zu erfeben. Die Zukunft der Menfchheit 
fordert von ihnen, fih ftarf, gefund und fhön zu erhalten, auh fie 
müſſen frachten, im olympifchen Geift zu Teben. Dliemals aber darf der 
Eheftand als Grund für eine Vernachläffigung Förperlicher Pflege gelten. 
Diejenigen werden die beften Mütter fein, deren gefunde Kraft und Ge- 
fchmeidigfeit das rechte Vorbild gibt. Eine tiefe, gegenfeitige Förderung 
vermag die Gymnaſtik in die Ehen zu bringen, diefe jung und froh er- 
baltend. Trainiert Eure Körper im Sonnenschein und bewahrt Euch die 
 feften, fchlanfen Glieder der Sugend, den wohlgeformten Numpf, fo wird 
Eure gefunde Schönheit niht fon im jungen Jahren ſchwinden! — 
Diele haben fih bereits den Beftrebungen der Männer im Turnen, 
Sport und Spiel angefchloflen. Hier find mande Fragen nod ungeklärt; 
man weiß nicht, ob alle Arten des männlichen Strebens gut fir den 
weiblichen Körper find. Es wäre tief zu bedauern, wenn unfere Mädchen 
durch Einfeitigkeit plump, unweibli und unbarmontfch wiirden. Das 
Weib muß ftarf und abgehärtet fein, darf aber troßdem nicht verlieren, 
was ihrem ureigenen Wefen entipricht — die weibliche Harmonie der 
Bewegung und des Körpers. Der weiblichen Pinche weiensfremd ift der 
Refordgedanfe und die alles gleihmacende Außere Form. Über Körper- 
fultur der Frau find uns in den Tegten Jahren neue Erfenntniffe von 
bahnbrechenden Menfchen gefchenft worden. In einigen führenden Turn- 
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vereinen wird die Ausbildung der Mädchen bereits mit Muſikbegleitung 
geübt; man beginnt alſo zu erkennen, daß rein verſtandesmäßige Übungen 
Fiir die weibliche Pfyche nur wenig geeignet find. Auf diefem guten Meg 
wird man weiterfehreiten und im Laufe der Zeit erfennen, daß aud der 
Faft der Mufif den einzelnen nicht zu erlöfen vermag, wenn er an eine 
ufammengeftellte Übungsgruppe gebunden ift. Diefe Taftübungen wer- 
ben fih aber Iöfen, der einzelne wird hersortreten, feine perfönliche Ver— 
Magung, ſeinen eigenen Rhythmus finden, um ſich dann als körperlich 
Abſtbewußter, rhythmiſcher Menſch wieder der Gemeinſchaft einzufügen. 

Welch hohe Kraft und Lebensfreude durchpulſt den Körper, hingeriſſen 
vom alles durchſtrömenden Rhythmus! Abgeworfen ſind die engen Feſſeln, 
die individualität umd feefifh empfundene Körperfreude bannten, frei 
it die Bahn fir die heilige Kraft und Schönheit rhythmiſchen Erfebens. 
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Die feinen und ftarfen Menfchen treten hervor und entfachen das Feuer 
des perfönlichen Rhythmus im QIempel der Körperfultur. Der freiere 
Gedanfenflug in füngfter Zeit gibt das Net auf den individuellen Aus- 
druck des Leibes im Gegenfak zur gleihförmigen Bewegung und Be- 
fätigung der Maffe in ihrer drillmäßigen Bannung. Langft Gefühltes 
und Geahntes ringt fih nun zu fonniger Wirflichfeit hindurch. Ber- 
fpürtet hr nicht oft den Drang, Negungen” hochichwingender Freude 
förperlich ausmwirfen zu laffen, und ftandet hr nicht erfehrocden vor dem 
Unvermögen, Euren Körper im Ausdrud der Freude zu erleben! Lafch, 
plump und unfiigfam dienten Eure Glieder dem Willen, weil der Körper 
dem Nhytbmus verfchloffen war. Frei im Raum muß fih der Körper in 
vollendeter Bewegung geben Fünnen und diefe zu einem Ausdruc eigenen 
Gefühls formen. Hierzu gehören aber Kraft und eine Schulung voll- 
endeter Harmonie — vollendet in Bewegung und Schönheit. Diefer 
natürliche Rhythmus tritt aus jeder Bewegung, aus jeder Handlung 
hervor und wird fo zum Ausdruck individuellen Erfebens. — Der rhyth- 
miſche Menſch in feiner höchften Vollendung wird zum harmonifchen 
Menfhen, der in fi bineinhorcht — auf die Stimme feines Innern, 
feiner Natur und feiner Berufung. 

Rhythmus fann Euch überall durchftrömen, doch niemals gewaltiger 
als in Sonne und Natur. Werder Sonnenmenfchen, ftahlt Eu durch 
Nactheit und Gymnaftif, damit hr ftarf feid an Körper und Geift, 
wenn der Sonnenrhythmus Euch ergreift! Eilt in die Natur und faugt 
ihre Kraft aus Erde, Waffer, Negen, Wind und Sonnenfhein! In 
diefem DBemwußtfein pflegt den Sport! Der fo verftandene Sport öffnet 
die Sinne fiir wahres Körpergefühl und macht Euch fähig für die ge- 
waltigen Schwingungen des Nbutbmus,. — Nbptbmus im Ausdruck herr- 
licher Kraft ift es, der den Menfchen nadt zur Winterszeit auf die 
eilenden Skier ftellt mit frobnadter Gonnenluft im Angeficht fehnee- 
bedeefter Berge. Ob nadt auf DBergesböbe, ob nadt am See zur 
Sommerseit oder bei der Athletif im Streben nad Kraft — Rhythmus 
ift es, GleichElang mit Himmel und Erde, Yächelnd fchaut Ihr auf das 
Fleinliche Treiben heutiger Zeit, Ihr — die Ihr Euh megt am Maßſtab 
der Natur. 

Rpythmus ift unmittelbar mit Noturempfinden verbunden, doch in 
unferer nafurfremden Zeit find nur wenige diefer Empfindung fähig. Sie 
chlummert aber in jedem Menfchen und bedarf nur einer Anregung, einer 
Schulung zu ihrer Erwerung. Hier Liegt der Kernpunft, marum unfer 
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heutiges fportlicheg und turnerifches Streben oft fo materialiftifh, fo 
feelenfos anmuter. Man hat die Sühlung mit Natur und Sonne ver- 
Loren, glaubt aein in der uperen Leiftung den gefunden Menjhen 
wiederzufinden und ift erftaunt, daß troßdem Disharmonie nicht ſchwin— 
den will. Aber der in Natur betriebene Sport in Regen, Sturm, Winter— 
kälte und Sonnenſchein — alſo Sport als Nacktheit und Gymnaſtik — 
weckt das Gefühl der Verbundenheit des eigenen Körpers mit der um— 
gebenden Natur. So iſt Rhythmus Kraft, wenn wir ihn in der Natur 
ſuchen. 

Die Schulungen in der rhythmiſchen Gymnaſtik, Ausdrucksgymnaſtik 
und im rhythmiſchen Tanz haben dies erkannt und lehren den natürlichen 
Rhythmus durch beſondere Ubungen. Dieſe vermögen körperliche Mängel 
und Befangenheit auszugleichen und Hemmungen zu löſen. Sie ſind ſo 
recht eine Ausbildung, eine Gymnaſtik der Bewegungsmöglichkeit und 
Bewegungsform, die unbegrenzt iſt. Wir alle wiſſen, wie ſteif und un— 
geſchickt gut durchgebildete Körper oft ſein können, wenn von ihnen 
Bewegungen gefordert werden, die ſie nicht beſonders erlernt haben. 
Jedoch rhythmiſche Schulung allein, ſo notwendig ſie iſt, kann die funk— 
tionelle Gymnaſtik nicht erſetzen, die für unſer heutiges Geſchlecht noch 
auf Jahrzehnte hinaus die Grundlage abgeben wird. — Die rhythmiſche 
Schulung iſt eng mit Loderungs- und Entſpannungsübungen verbunden, 
die allen Menſchen voll innerer Spannung und Disharmonie notwendig 
ſind. Wiſſen wir doch, wie ſehr mit einer Erlernung körperlicher Ent— 
ſpannung eine ſeeliſch-geiſtige Erfriſchung unwillkürlich verbunden iſt. 
Es wird derjenige die beſten Ergebniſſe haben, der höchſte Anſpannung 
mit völliger Entſpannung wechſeln laſſen kann. Aber die Pflege der Ent- 
fpannungsübungen darf beim Süngling niht an erfter Stelle ftehen. 
Leider glauben viele junge Männer in weiblich geleiteten Gymnaftif- 
ichulen Kraft und männliche Schönheit erreichen zu Finnen und empfinden 
nicht, wie widernafürlich es ift, wenn fih ein Mann phofifche Kraft unter 
weiblicher Anleitung erwerben will. Der weiblichen Pfyhe ift die vor- 
nebmliche Betonung der Entfpannung — des Macgebens — viel mehr 
angepaßt; die männliche aber muß ganz anders erzogen werden und froß- 
dem zum Rhythmus kommen. 

rei und Fraftvoll in natürlicher Anmut muf fih der Körper in feinem 
Eigenehutbmus geben. Welche urgelunde Srohfraft leuchtet aus den 
wundervollen und dod einfachen Bewegungen der rhythmiſchen Gym— 
naftif, wenn fie von Durdhgebildeten Körpern gezeigt werden! Wie edel 
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wirft die Schulung in der Ausdrudsgpmnaftif! Diefe ftellt den Körper 
vor allem unter die Gefeße ftärffter Energie und hat das Wefen von 
Spannung und Entfpannung wohl am beiten erfannt. Nhythmifche Gym- 
nafti£ und Ausdrudsgpmnaftif find nicht Tanz, obwohl fie auf den Laien 
oft mie Tange wirken. Ihr Zwed ift die Bildung des befeelten Körpers 
— ift Körperfultur. Beim Tanz dagegen fteht das Ianzbild im Dorder- 
grund, und der Körper fügt fich demfelben ein. Es wird diejenige Tanz- 
jhulung die befte fein, Die fih auf einer gumnaftifchen Grundlage auf- 
baut und fich mit den Forderungen der Körperfultur vereint. Aus den 
beigegebenen Bildern fpricht eine Kraft und Wucht, die nur How- 
entwicelten Körpern möglich ift. Diele find von höchftem Rhythmus 
durchpulft, von größter Energie beherricht, die jeden Nerv durchzuckt. 
Möge die Zeit nicht mehr fern fein, in der fi edle weibliche Kraft und 
Schönheit auch ftets in Nactheit zeigen fann, um fo zum Ausdruc einer 
Harmonie zu werden, die rückwirkend auch das feeltfche Erleben befruchtet. 

Diefe Harmonie wird fich eine Stätte bauen, wo der Menfch Stunden 
wahrer Erhebung finden Fann. Körperlich und feelifch zu hoher Kultur 
vereinigt, wird diefe ihren Ausdruck im frohen, heiligen Sonnenfultus 
des Körpers finden. Hingegeben, geöffnet dem alles durchftrömenden 
Rhythmus wird die Seele den Körper befhwingen zum herrlichen 
eigen befeelter Anmut wie auch zum marfigen Tany Fraftvollen 
Monnestums. Dergeffen wir nicht, daß die im Marmor erhaltenen 
Prahtgeftalten Mt-Helles niht nur im Ningfampf fiegen Fonnten, fon- 
dern auch Meifter im rhpthmifchen Tanz waren. — Mit Bewunderung 
habe ich auch die Warffentänze von Naturvölfern im innerften Afrifa ge- 
jeben und ich weiß, daß fie für den Mann zum Ausdruc böchfter Kraft 
und Energie werden fünnen, 

Sport mit feinem Kampf, Yerbesiibungen mit dem Stahlbad der 
Gymnastik, ehythmifche Bildung mit ben Freuden perfönlichen Erlebens, 
Spannung und Entfpannung des Körpers, Turnen, Wandern, Sonnen- 
baden und in welch vielfältiger Sorm der Mensch noch fuchen mag — 
alles muß ein Streben nah Vollendung des ganzen Körpers fein. Diefe 
Vollendung, fo weit fie fih finnfallig im Körper offenbart, Fünnen wir 
nur in der Natur Schauen und erleben. Alle Anfehauungen und Wege find 
richtig, find fie befeelt von diefem wahren Streben. Aus diefer Erfenntnis 
erfteht der wahrhaft olpmpifche Geift — er fei uns ein Symbol! Die 
Zeiten Olympias find unwiderruflich dahin, und es wäre falfch, gleiche 
Zeiten herbeiführen zu wollen. Doch als Symbol diene uns jene Kultur 
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Eörperlich-geiftiger Gefundheit, deren Werfe vollfommenfter Neife auf 
allen Gebieten der Nachwelt ewige Beifpiele und Vorbilder gaben. — 
Das Streben nad) harmonifcher Gefundheit ift an eherne Gefeße ge- 
bunden, fih ihnen anzupaffen, ift Pflicht der Menfchen. Das Wohl und 
Wehe eines Volkes hängt von der Förperlichen und fittlihen Befhaffen- 
heit jedes einzelnen ab, ein Willen, das bereits Spartas Gefeßgeber 
Lykurg und der Athener Solon erfannten. Sp fhrieben Führer vor 
Sahrtaufenden und handelten danach, fie und ihr Wolf fuchten Erholung, 
Stärfung und fittlihe Kraft im Gpmnafion — in der Paläftra. — Die 
Ausbildungswege werden wechfeln und fih ändern, der Staat mag ein- 
greifen, oder der einzelne frei handeln, doc feft und unwandelbar wird 
durch alle Zeiten ftehen — der befeelte Körper in Natur und Sonne in 
all feiner Pracht als Ideal — der Gymnaft — der Sonnenmenfd. 

Notzeit it um uns — Wolf ift in Not — Führer brauchen wir — und 
Gejegke. Der einzelne vermag fih faum mehr zu retten, Die erdrücende 
Schwere Halt ihn gefeffelt. Ningsum lauern Siehtum, Kranfheit und 
Tod — doch droben vom Himmel ftrahlt die allgütige Sonne. Umfonft 
ihr Strahlen, umfonft ihre Kraft, meil Einfiht und Führung fehlen. 
Viel wird gefprochen und gefehrteben, doch wo find die Männer der Tat? 
Schon fladern hier und dort Zeichen des olympischen Geiftes empor, man 
lieft in den Zeitungen von der Motwendigfeit allgemeiner ‘Dienftzeit 
und Körperdienftpflicht. Fine Heeresdienftpflicht, zu fehr gebunden durch 
die File der Waffentechnif und DBerufsaufgaben, vermag nur unvoll- 
fommen diefen Zielen zu dienen. Die Zukunft eines Volfes beruht auf 
feiner Eörperlichen und fittlichen Nüftung, an ihr gemeffen ift Waffen- 
rüſtung nur ein Stückwerk. Wirtſchaftsnot und Konkurrenzkampf laſſen 
eine rein körperliche Dienſtpflicht nicht zu; dieſe aber verbunden mit 
Arbeitspflicht kann ein Weg zur Wiedergeſundung werden. Arbeit und 
Leibesübungen im ſtändigen Wechſel werden die geſunde Volkskraft 
wiederbringen. Darum auf — die ſtarken Menſchen an die Front, die 
Führernaturen mit Sonne im Herzen und offenem Sinn für neue Er— 
kenntniſſe. 

Wer wäre nicht empfänglich für die Schönheit der Gymnaſtikbilder 
in dieſen Blättern, und wer hätte nicht den Wunſch, ſo viel körperliche 
Harmonie in lebenswaärmer Natur zu ſchauen und zu erleben! Wenn 
ſolche Lebensvollkraft und edle, geſunde Nacktheit Volk und Jugend 
mehr umgeben würden, verſchwände bald der engbrüſtige Modejüngling 
mit bängenden Schultern und blafler Haut, und der ſonnengebräunte 
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junge Mann mit breiter Druft und glänzendem Auge würde an feine 
Stelle treten. Frauen und Mädchen Fönnten durch den Anblick dieſer 
geſunden Geſtalten ihr Urteil zugunften richtiger Gattenwahl und Kinder- 
erziehung bilden. Der Mann wiederum würde an der gymnaſtiſch ge⸗ 
ſchulten, natürlichen Nacktheit des Weibes erkennen, daß nicht die Mode, 
ſondern der Körper beſtimmend für den Wert der Frau iſt. Zu gleichem 
Streben anfeuernd und erziehend wirken dieſe braunglänzenden Pracht— 
geſtalten, die Haut gepflegt, geölt und geſäubert von wildem Haarwuchs. 
Wollen wir Vorbild geben mit trainiertem nacktem Körper, ſo muß er 
wie eine Statue wirken und von allem gereinigt ſein, was an eine Ent— 
blößung und Entkleidung erinnern könnte. Hierüber ſchreibe ich ausführ⸗ 
lich in meiner „Deutſchen Gymnaſtik“ und weiſe nach, daß die Körper— 
behaarung für viele das große Hindernis iſt, mitzuhelfen am Werke der 
Gymnaſtik. Dort gebe ich Anweiſungen, die für viele von Bedeutung ſein 
werden. Nacktheit wird erſt dann zum Vorbild, wenn ſie geſtählt und 
wetterhart von allem geläutert iſt, was jahrhundertelange Zeit verdarb. 
Nur ſo ſind Schöpfungen möglich, wie ſie uns die Bilder zeigen, die ſo 
ganz anders wirken als alles, was wir in Sportbüchern und Zeitſchriften 
bisher zu ſehen gewohnt waren. Hier ſchauen wir wirklich antike Pracht 
im Sinne von Abhärtung, Kraft und Schönheit. 

Ebenſo wie die Antike ſchon viele Ubungen für die körperliche Aus— 
bildung kannte, ſo nehmen auch wir, was ſich irgend bietet, zur Hand, 
denn abwechſlungsreich muß eine Schulung ſein. Darum führte ich in 
Deutſchland die Ubungen mit dem Medizinball*) ein. Wunderbar ift es, 
mit dieſem 3 Kg ſchweren Lederball zu üben. Es gehören Kraft und Härte 
dazu, in voller Wucht mit dieſen Bällen zu arbeiten. Viele meiner Übungen 
erfordern Außerfte Mervenanfpannung und Mut. Fir die Jugend find fie 
faum geeignet, nur fir Erwachſene, doch müſſen diefe Sinn für meine 
Urt des Übens paben. Jeh ſah einſt mit dieſem Ball Übungen ausführen, 
bei denen mich der ganze Jammer ſchulmeiſterlicher Drillauffaſſung 
ergriff. Nein — alle gumnaftifch-athletifchen Übungen wollen frei geübt 
fein, frei vom Kommando und Drill. Mur fo verbindet fih im herrlichen 
Sport, Kraft, Schönheit und natürlicher Rhythmus. Nur fo finder die 


*) SureneÖymnaftif mit Medizinbällen in Bildern und Merkworten. 
Bortreffliche Ausbildung des ganzen Körpers zu Schnellfraft und Ausdauer, 


Schafft gefunde Organe, gibt Körpergefühl und Körperfreude, 22 wundervolle‘ 


taturaufnahmen mit ausführlihem ebenfalls illuſtriertem ZTertheft. Verlag 
Die & Co, Stuttgart. Preis ME. 1,20. 
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in ung liegende Körperfreude den rechten Weg und wird zum Ausdrud 
unferes eigenen Wefens, gleich jener in vorbildlich antifer Zeit. Der faft 
völlige Mongel individueller Körperfreude, der Mangel an Körperfultur 
trennt ung von der Auffaffung der Antike, verfehließt ung dem olym- 
pifchen Geift, nicht etwa die Derfchiedenartigfeit der Geräte. Weil aus 
den Bildern individuell gebildete Kraft leuchtet, verbunden mit einem 
bisher faum erlebten Hochgrad natürlicher Abhärtung, darum find fie ein 
Wahrzeichen des rechten olympifchen Geiftes. ‚„‚Antife Schönheit‘ ſchauen 
wir bei der Übung mit Medizinbällen, obwohl Alt-Hellas diefen Ball 
gewiß nicht gefannt hat. Aus allen diefen Bildern fpricht Selbftzudt, 
die für eigene Förderung froh Entbehrungen erträgt. Selbftzuht und 
Selbftändigfeit muß unfer Leitftern bei allem Üben fein. Gleichmäßigkeit 
wurde von mir nur für einige Bilder angeordnet, um die Bildwirkung zu 
erhöhen und die Übungen verſtändlicher zu machen. 

Ein Praſſeln, Knallen, Schlagen — ein ſtampfendes Atmen, faſt ein 
Flimmern von Konzentration wie zitternde Luft über ſonnenheißem Sand 
— fo überwältigend ift der Anblick, wenn 30 nackte, ſchlankkräftige 
Jünglinge und Männer — ölglänzende Athleten ſich blitzſchnell mit 
15 Medizinbällen bearbeiten. Blitzſchnell, aber bis in die Zehen þin- 
unter fonzentriert! Da ift nichts Gleichmäßiges, Fein Befehl — ein jeder 
ſteht für ſich ſelbſt! Ein Pfiff — und die tobende Gewalt hat fich gelegt, 
um in ruhige Atmungen zur Derubigung des Herzens tiberzugeben. 

Das ift meine Art! Fort mit den Gliederpuppen — fort mit dem sden 
Kommandieren, Zählen und Befehlen! Zunächft natürlich it Vorficht 
geboten. Für den Anfänger ift das Training fehr fehwer, und er follte fich 
vorher tüchtig gummaftifch vorbereitet Haben, denn es wäre wohl möglich, 
daß das Gewicht des Balles und die Wucht des Schwunges ihm unan- 
genehme errungen brächte. Außerdem muß er fchon einige Kenntnis in 
der richtigen Behandlung des Atmens haben. Die Medisinball-Öymnaftik 
erfaßt und durchbildet den ganzen Körper, da bleibt wohl Feine Musgfel- 
gruppe untäfig. Das vermag man überzeugend aus den Bildern zu 
erkennen. Übrigens haben wir uns für die Bilder nicht mit brauner 
Sarbe angefteihen — nein — diefe braunglängende Haut ift von Luft 
und Sonne gefchenft — es ift die Ehrenfarbe des Künftigen Athleten — 
des Gymnaften. Gymnaft fein — beifit Kämpfer fein gegen alle Un 
bilden der Witterung und gegen eigene Schwächen. 

Ein froher Trubel muß auf den Übungspläsgen bereichen, Spiele 
müflen eingefchaltet werden, bei denen der ganze Menfch entfeffelt werden 
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fann. Hierfür erwählte ich befonderg bei Anfängern das Völferballipiel. 
Bölferball — wie ftrahlten die Augen und vibrierten die Nerven, wenn 
diefes Spiel begann. Es erinnerte bei ung nur wenig an das wohl- 
erzogene, brave Spiel der Schulen. In völliger Nadtheit, ein wildes 
jauchzendes Gefchrei, ein Stürzen von einer Ede des Spielfeldes zur 
anderen. Der Ball Elein und hart, äußerft fehmerzhaft beim Treffen des 
nackten Körpers. Io, Völferball — nur wenig andere Spiele erziehen fo 
zu behender Gelenfigfeit. Noch beffer als diefes Spiel ift aber der Kampf- 
ball*), ein mit freien Regeln nah Nugby-Art geipieltes Handballipiel, 
auch ein Maffenfpiel mit beliebig großer Teilnehmerzahl, das nadt ge- 
ipielt werden muß. Mactheit fchütt bei Diefen Spielen am beften vor 
Schäden und Unglüdsfällen. 

Wir müffen in unferem Förperlichen Streben natürlich werden, eg zur 
Körperfultur veredeln. Die Armut ift groß, darum einfache Mittel her- 
bei! Baumftämme und Steine gibt es überall, und eiferne Kugeln find 
Teicht befchafft. Möglich für alle find einfache Maffenipiele, die je nach) 
Abhärtung der Spielenden verfchärft und gemildert werden Fönnen. Wir 
follten uns fo oft wie irgend möglich bei jedem Wetter im Geländelauf 
harten. —- Nadt liefen wir durchs Land, Fein Hindernis war ung zu 
ihmwer. Durch dichtes Gehölz, Tannen und Kiefern zmwängfen wir ung 
gebiickt und doch im eilenden Lauf — hinauf und hinunter — oftmals durd 
fumpfigen Grund. Rings fhwanfte der ‘Boden, und wohlig quoll weicher 
Schlamm und Waffer zwischen den Zehen. Wir Fannten Feine Angft und 
ftüemten jubelnd über alles hinweg, was ung enfgegenftand — denn 
„Durch war unfer Motto. Verwegen ging es oft bei „Schnitzeljagden“ 
durch Land und See, und nicht felten war es, daf einige bis zur Bruſt im 
modrigen Grund verfanfen, 

Oft fragten wir ung: ind wir wirklich diefelben Menschen, die noch 
vor Furzem den ganzen ungefunden Kleiderfram moderner Bivilifation 
mit fih herumtrugen? Diefelben, die auf dem DBiiro die Akten wälzten, 
und denen noh vor Furzem die Zufumft, die Welt mit forgendem Blid 


entgegenftand? Geftern abend in Konzert und Vortrag — heute nadend 


in Wind und Wetter. Geftern — nein Heute morgen noh — Vor— 
gefeßter von vielen und jest allen ein gleichgeftellter Kamerad. Und das 
Herz, die Seele fo übervoll! Wodurch die Wandlung! Was gibt ung die 
Kraft! Was macht uns fo fröhlih und glücklich, fo daß wir abgeben 


*) Die Spielvegeln deg Kampfballs ftehen in dem vortrefflichen Bud „Sport 
und Gymnaftit in der Truppe” von Ih. Schelle. Verlag Died & Co, Stuttgart. 
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Übungen mit Medizinbällen nach Suren 


möchten an alle Mitmenfchen! — Die Nacktheit ift e8 und die Natur — 
die Sonnenarbeit am Sonnenmenfchentum! 

Aus reiner Körperfreude, unbändiger Dafeinsluft und Naturliebe 
warf ich mich zur Regenzeit nadend der Erde an die Bruft, nadfend in 
aaflen, lehmigen Grund. Sp wurde in mir der Gedanke geboren, das 
„Sportlehmbad‘ zu verwirffichen. Und feltfam — bier fanden fich auch) 
diejenigen zur Natur zurüc, denen eine unfelige Erziehung das Herz gar 
zu jehr vermauert hatte. Ausgelaffene Freude und Subel herrfehten ftets 
an diefer Stelle. Die warme, zähe Mafle Elebte an unferer Haut, wir 
fielten ung im Lehm, Eneteten ihn mit ganzem Körper und wurden ftarf 
und wohlgeformt. Alle Begriffe waren umgedreht! ragt fie, meine 
jonnenfrohen Freunde, und fie werden His heute nicht wiſſen, was ſchöner 
war — langſam in den Lehm hineinzugehen und ſich die reine Haut zu 
ſchmutzen oder ſich gegenſeitig hineinzuſtoßen. Alle zunächſt ſpöttiſch 
Zweifelnden und Ungläubigen konnte ich praktiſch ſo überzeugen, daß ſie 


fih von den „Freuden des Sportlehmbads“ faum trennen konnten. Der 
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Lehm macht die Haut fammetweich und ftärft Derven und Gefundheit; 
fo jagt man aud von den Tehmfretern in den Ziegeleien, Daf fie befonders 
alt werden. Doc fragt nicht nach hygtenifchen, phyfiologiihen Nutzen, 
gebt Euch gläubig der Natur und erlebt ihre geheimen Kräfte und 
Freuden. 

Wir griffen zum Felsſtein, zum Baumſtamm, Lederball, zur Olympia— 
hantel und ſonſtigem Eiſen verſchiedenſter Form. Wir riſſen die ſchwere 
Hantel empor, denn die Arbeit mit ihr iſt zur Erzielung großer und 
ſchneller Kraft von unſchätzbarem Wert. Im Gegenſatz hierzu ſtehen die 
kleinen Dreipfundhanteln, die nur wenig Nutzen bringen. Wie flog das 
ſchwere Rundgewicht, und wehe, wer den Griff nicht fing! Nur ſchnelle 
Kraft und höchſte Spannung der Nerven ſchützten vor Schaden und 
Schmerz. Es iſt nicht leicht, das ſich im einfachen und doppelten Salto 
drehende Eifen von 10—15 kg Shwere feft und gefhidt zu greifen. 
Prachtvoll bildet es den ganzen Körper, befonders die wertvollen Mus- 
feln des Numpfes. — Hoch fliegt die eiferne Kugel aus der tiefen Beugung 
des ganzen Körpers, den der Wille wie eine Bogenfehne im prachtonllen 
Schwung emporfehnellen Yaßt. Wundervoll fpannen fih die Muskeln um 
Leib und Hüften, fo recht der Sik der männlichen Kraft und Schönheit 
antifer Statuen. Sp fliegt die Kugel von einer Hand in die andere, 
durch ftarfe und doch weiche nachgebende Bewegungen des Numpfes. Der 
Körper geipannt von den Zehen bis hinauf zu den Fingern, denn ein 
Fleines Derfagen nur oder eine Bendung durh Sonnenfhein — die 
Kugel wirde den Knochen zertrümmern. Doh was gelten hier Unfall 
und Schmerzen. Was tut es, wenn einzelne beim Ringen nach Kraft und 
Abhärtung Schaden nehmen, wird doch die Mehrzahl, das Geſunde, die 
Raſſe zur Sonne emporſteigen. Raſſe iſt es fürwahr, ſelbſterworben und 
wiedererrungen, die aus den geſchmeidigen, muskulöſen Sonnenkörpern 
des Kugeltrainings ſpricht. Das war unſer Ziel, nicht die meßbar ſport— 
liche Leiſtung. Wohl pflegten auch wir nach denkbar beſten Regeln die 
ſportliche Ubung — den Kugelſtoß, Diskuswurf, Sprung und Lauf — 
doch trat dieſes Streben vor der gymnaſtiſchen UÜbung zurück. Der Wett— 
kampf in ſportlicher Höchſtleiſtung war uns heilig, in dieſen Kampf ge— 
hört nur der auf allen Gebieten durchgebildete Körper. 

Drum auf — Sonnenfreund — werde Gymnaſt! Nimm Eiſen zur 
Hand — erwirb dir Kraft! Ich gab die beſten Anleitungen in Wort und 
Bild. Und du — Freundin der Sonne — ſei ſtolz auf den Jüngling — 
den Mann, der ſich Kraft und Schönheit erwarb, der in zäher Energie 


202 





Phot. G. Riebicke 


Mein Sportlehmbad 








erreichte, dag Eifen zu meiftern, wie die hier auf den prachtvollen Ab- 
bildungen. 

Man muß beachten, daß große Lerftungen in einzelnen Sportarten, 
wie vornehmlich im Speerwurf, befonders gebaute Körper erfordern. 
Beim Speerwurf ift große Vorficht geboten, weil beim Schwung des 
Abwurfs das Ellenbogengelenf durch das Teichte Gerät bejchädigt werden 
fann; troßdem greifen alle Anfänger zum Speer. Hammer und Wurf- 
gewicht werden dagegen meift viel zu wenig beachtet, zwei vorzligliche 
Geräte, um den Körper zu trainieren. Wir verwendeten fie befonders 
zu gumnaftifchen Schwingungen, die gewaltige MWiderftandsübungen für 
den Körper abgeben. Eine befondere Freude bereitet das Bogenschießen, 
in Deutfchland noh menig befannt. Es erfordert viel Übung, Bogen von 
größerer Stärke zu fpannen. Der Körper bietet bei diefem edlen Sport 
einen prachtvollen Anblick. Die befte aller Leibesübungen ift aber un- 
zweifelhaft der Ringfampf; er folte in jedem Berein, gleih welcher Art, 
geübt werden. Wenn fih die fporflichen Anfichten mehr und mehr der 
Körperfultur nähern, und die PM äke entiprechende Anlagen erhalten 
werden, dann wird auch der griechifch-römifche Ningfampf allgemein 
wieder zu Ehren Fommen. Falfche Anfichten find ebenfo über den Bor- 
fport verbreitet, weil diefer nur nah den öffentlichen Kämpfen beurteilt 
wird, und ein feines Punktboxen meiſt noch ganzlich unbefannt ift. Täg— 
lich lief ih meine Shüler boren, es ging oft hart genug ber, doch waren 
die Kämpfer fo gefhidt und beherrfcht, daß eine blutende Nafe zu 
jeltenen Ausnahmefällen gehörte. Ein derartig frainierter Mann wird 
übrigens nad) Furzer Zeit mühelos den Diederichlag erlernen. Das 
Punktboxen erzieht neben großem Mut vor allem zur Witterlichfeit. Das 
Training am DBorball aber, von dem felbft befannte Borfhulen meift 
nur wenig verftehen, ift eine ganz unfchäßbare Schulung für Herz, Auge, 
Schnelligfeit und ausdauernde Kraft. 

Urfräfte walten unter gefammelter männlicher Energie beim ernften 
Spiele mit ungefügen Stämmen. Sie werden lang und furz, bis zu einem 
gentner schwer, nach wohldurchdachter Megel geftofien und geichleudert, 
Diefer Sport ift in Schottland und Finnland, bei Völkern gefunder 
Kraft, wohl befannt. Schon dag Aufheben des Stammes von der Erde ift 
ſchwer, und es erfordert volle Kraft und Energie, ihn fenkrecht frei au 
tragen. Er wird derart abgefchleudert oder geftoßen, dafi er fih einmal in 
der Luft diberfchlägt, Das bilder den Körper, ftärkt ibn ungemein und 
bedeutet wahrhaft Gymnaſtik. Gymnaſtik kann bart, raub, derb und 
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ihonungslos fein, ohne Erbarmen gegen Lafchheit und Feigheit — ganz 
im olpmpifchen Geifte. Wie zu jenen Zeiten vollendeter Selbftzuht muß 
auch in heutiger Paläftra — auf den Pläben des Trainings — alles 
Drillmäßige, Schulmeifterliche und Neglementsmäßige ſchwinden. Die 
Pafenpläße müffen zum Üben Sandftellen und Lehm haben, um fo recht 
dag Gefühl der Zugehörigkeit des Körpers zur Natur und ihren Freuden 
yu meren. Der nagte Fug mug die Erde greifen, nicht gehemmt durd 
Strumpf und Schuh, denn unfer Körper wurzelf im gefunden Fuß, der 
ung die Kraft aus Erde, Gras und Tau vermittelt. 

Sunger Sinn und Sonnenarbeit, ftarfes Wollen und hartes Boll- 
bringen leuchten heraus aus den Bildern der Madtheit und wetterharten 
Gymnaftif. Uns für den unerbittlihen Kampf des Lebens zu rüften, 
warfen wir die Kleider ab und ftellten uns nadt den Wettern entgegen. 
Wir nahmen Eifen zur Hand, Stein, Baumftämme und ächzten froh- 
fahend unter fchwerer Arbeit. Freude gab fie uns — Sonnenfreude! 
Kraft gab fie uns und fittlich fete Art! — Wir liefen hinaus in die 
fonnenwarme Flur, an den grünenden Strand des erfriichenden Sees. 
Doh hier ruhten wir nicht, Nuhe und Beihaulichfeit verdienten wir ung 
erft durch Arbeit. Hoch oben am Ufer, den Blid weit über den See, die 
Sinne hinauf. zu Himmel und Sonne redten und Ioderten wir Glieder 
und Gelenfe in der gummnaftifchen Übung. Gpmnaftif — reichichenfende 
Göttin — aus Deinen Händen ftrömt Gefundheit und Schönheit, 
ftrömt Segen auf die hernieder, die Dir dienen. | 

Überall Fönnen mir uns mit gymnaftifhen Übungen Stunden der 
Freuden bereiten, vor allem in der Natur, die den herrfichiten Nabmen 
für die Pracbt trainierter Körper gibt. Wie fpiegelt fih die Sonne auf 
glänzender Haut bei jenen beiden in ber Spannbeuge ‚Auf fehmalem 
Steg” (fehe ©. 15), wie fraftvoll und feft find die edlen Formen diefer 
Ichlanfen Körper. penle Sonnenkörper iben auf freiem Brückenſteg den 
Hohftand — voll Lebensfhwung und Gonnenfraft. An fhönen Natur- 
ftellen follten wir ftets raften, um den Anblie fo recht in uns aufzunehmen. 
Sind wir erfüllt von der Schönheit der uns umgebenden Natur, durch- 
pulfen und durchftrömen ung Freude und Kraftgefühl, fo foten wir diefe 
Kraft in die gummaftifche Übung ergießen und gleich wie jene Gpmnaften 
den Willen im Spiel der Kräfte auswirken laffen. Wunderbar wolbt fi 
die männliche Bruft, dem Sonnenlicht zum Spiegel dienend, die Hüften 
ihlanf, breit die Schultern, feft und rund die Spannung des vollen 
Dberarmmusfels. — Dollendet in der Form zeigen fih die Körper in 
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der „Deutſchen Gymnaſtik“ — Weiheſtunden geſunder Schönheit und 
Männlichkeit. Welche Lebenskraft ſteckt in den Geſtalten! Dieſe vorbild— 
liche Schönheit wirkt erhebend auf den Beſchauer wie auf den benden, 
denn Kunſt bildet und erzieht den Menſchen. Das aber iſt Kunſt, den 
Körper mit Ausdauer, Liebe und Fleiß derart zu bilden, daß er zum 
Vorbild wird. So ſchauen wir begeiſtert den ſchlanken, trainierten 
Menſchenleib vor dem lieblichen Wellenſchlag des Sommerſees — und 
darüber die Sonne mit ihrem ſtrahlenden Licht, das ſich tauſendfältig 
bricht in den ſilbernen Wellen, in den braunglänzenden, gepflegten Kör— 
pern der Nackten. Naturmenſchen ſind es und doch Träger wahrer Kultur. 

Prachtvoll die Ebenmäßigkeit der weiblichen Körper! Hohe Kraft und 
Gewandtheit ſpricht aus ihren Leibern! Wundervoll der Schwung des 
Rückens — klaſſiſch der Leib und feſt die Bruſt! Sonne jauchzt die friſche 
und braune Haut — ſchimmernd und leuchtend in Liht und Luft. Wahr 


lih — aug folhem Leibe erfteht die Bulunft eines Volkes glückhaft 


und ſtark! 

Wetterhart, ſonnenbraun und geſtählt wollen wir den den de 
Zukunft. So wird uns ein Gefhledt voller Schönheit des Körper unt 
des Geiftes erwachfen — heldenftarf und feelenfein — ein @ 
fraftvoller Schönheit und Fraftvoller Harmonie. 
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Rückblickend ſchauen wir voll Stolz auf das heiße Streben in Turnen, 
Spiel und Sport, und auch voll ſchmerzlicher Wehmut auf die düſteren 
Wolken des Unverſtandes und der Trägheit. Doch lichtwärts liegt ver— 
heißungsvolles Land unter den warmen Frühſonnenſtrahlen neuer Cr- 
Eenntniffe. Dort führt der Frohweg zu neuer Art durh Sonnenglanz 
und Körperfreude. Auch die Stadtgebannten, die Freudearmen, die Da 
Schaffen müffen in mühfeliger $ron einer geiftegleeren Arbeit und nicht 
Zeit finden, teilzunehmen am neuen Streben der Vereine — auh diefe 
fehen wir fchreiten durch Körperfreude hin zum Licht. 

Der unerbittliche Pflug der Not bereitet den Boden in den menich- 
lihen Herzen, ihn Iodernd für die Mahnungen der Vernunft. Diefe 
fireut Samen von Gutem und Hohem, und fo fällt auh der olympische 
Gedanke wie ein Strahl in die Herzen — wie ein heller Strahl der Ber- 
heißung künftiger, beſſerer Zeiten. Tauſende hat die Not zu innerer Ein— 
kehr gebracht, hat ſie gezwungen, auf liebgewordene Gewohnheiten zu 
verzichten — einfach ſind wir geworden in Lebenshaltung und Lebens— 
führung. Die Not hat uns machtvoll auf eine gewaltige Warte geſtellt, 
von der aus die Vernunft die Wege zur Natur weift. Wohl ift jeder 
Wandel fchwer und Umfehr eine mühlame Arbeit. Doc diefe Wege find 
feine Dornenpfade, fie bieten den unverdroffen Strebenden unendlich viel 
Neize, fie führen durch Freuden hin zum Sicht. So macht ung vernünftige 
Überlegung die Augen blank, und Faren Blickes Schauen wir von unferer 
Warte in die Zukunft voll Gefundheit, Kraft und Schönheit — in ein 
Sonnenland voller Blumen, Grün und Gefunfel. Inmitten dieſer 
zauberhaft ſchönen Wunderwelt erblicken wir einen leuchtenden Pfad, 
auf dem die Lichtmenſchen dahinſchreiten in ſonnenvoller, feſter Arbeit an 
Körper und Geiſt. Hier wandern die Lichtkämpfer und ihnen ſo nahe — 
glückhaft und froh — die Sonnenkinder des Rhythmus — durch beſeelte 
Körperfreude hin zur Sonne — zum Licht. 


So ſchauen wir die Pfade von hoher Warte, und tiefe Daſeinsfreude 


erfüllt mit heißem Schaffensdrang Herz und Sinne. Rückblickend: die 
ſchwere, trübe Maſſe zäher UÜberlieferungen, und zukunftsſchauend: der 
Sonne mächtig lockende Kraft. Aus tiefſter Not hochauf reckt ſich die 
Menſchheit, zu ſprengen die Feſſeln der Zeit. Erſtaunt — beglückt — 
befreit erkennt ſie ihr wahres Weſen und drängt machtvoll zu den Pfaden, 
die hinführen zur Freude, zur Sonne und Natur — zum wahren 
Menſchentum. Dieſe Pfade ſind Aufwärtswege — aufwärts führen ſie 
durch Sonnenglanz zum Licht! In froher Zukunftsferne ſtrahlt ein 
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wunderfamer Bau — nicht irdifch anzufchauen. Der Glanz feiner Hoh- 
ragenden Schönheit dringt in Weltenmeiten und ftrahlt durch) Äonen der 
Zeiten. In der Vollendung der Menfchheit — in der Harmonie mit dem | 
Al, mit dem Unendlichen — ruht das Sonnenglüd! 
i, ) ed: 

Heil Euch allen, die Ihr die Zeit erfannt habt! Heil Euh, die hr Weitere Schriften des Verfaſſers 
Euch hinausfehnt in die Natur, um Ko x ij L. Gurén:Gymnaftiť in Bildern und Merkworten. Körperſchulung 

u l » 1E y —— örper und Geiſt ne nuoi durch Gymnaftit. Fünf Bilderlehrhefte und ein befonderes Erläuterungsheft für 
erhe EHE NEIDE SEN S uch allen, die Ihr entihloffen den Weg der wahren 4 alle. Lehrtafel A: Gymnaftif zur Ausbildung der Hüftmusfulatur. Qehrtafel B: 
Körperkultur zum eigenen Segen und zum Segen aller befchreiten wollt! Gymnaftif zur Kräftigung des Numpfes. Lehrtafel C; Gymnaftik zur Dehnung 


id di A I% PE E des Numpfes. Lehrtafel D: GymnaftiÉ zur Ausbildung der Arme, des Halles 
N s olympiſchen Gedankens! Ihr ſeid Die Führer u und des Tacfens. Lehrtafel E: Gymnaftif zur Ausbildung der Atmung, der Beine 


und des übrigen Körpers. — 20. Auflage. Alle feh Hefte in feftem Sammel: 

farton mit mehrfarbiger Umfchlagzeihnung von Profeſſor Hohlwein vereinigt. 

Nur zufammen lieferbar. Preis MI. 5.—. Sportverlag Died & Co, Stuttgart. 

i Neue, dDurchgreifende Übungen für den ganzen Körper mit ganz wundervollen 

| Bildern, die das ganze Übungsfyftem in 60 prächtigen Augenblidsaufnahmen 
darbieten. 

2. Suren-Selbftmaffage in Bildern und Merfworten. Pflege, Mus- 
bildung, Förderung der Gefamtmusfulatur, der Herzarbeit, des Blutumlaufs 
und des Stoffwechleld. — Mit 14 Lehrbildern und einem Erläuterungsheft. 
20. Auflage. Preis M. —.80. Sportverlag Diet & Co, Stuttgart. 


3. Suren:Gymnaftif mit Sportgerät in Bildern und Merk 
worten. Eine neue Körpergpmnaftit mit Gerät. Fiinf Lehrtafelm für Alle mit 
75 wundervollen Naturaufnahmen und ausführlichen Tertheft. A. Gymnaſtik 
mit eiſerner Kugel. B. Gymnaſtik mit Rundgewicht. C. Gymnaſtik mit Scheiben— 
hantel. D. Gymnaſtik mit Hammer und Wurfgewicht. K. Ergänzungsalbum. 
Aie 6 Hefte in feſtem Sammelkarton mit mehrfarbiger Umſchlagzeichnung 
von Profeſſor Hohlwein vereinigt. Nur zuſammen lieferbar, Preig 9 6.-. 
Sportverlag Died & Co, Stuttgart, (Herausgegeben Mat 1925.) 

Am Eifen muf fich die Kraft des Mannes erproben — mit ihm jonglieren, 
fhmingen und ftemmen. Hochintereflante, ganz neuartige Übungen zeigen diefe 
einzigartigen Alben. Das Willen vom Eifen wird die Manneskraft vetten, 

4. Deutfche Gymnaftif. Aus dem Inhalt: Das Mefen von Rhythmus, 
Takt und Gymnaftif. — Fort mit dem Kommando. = Die geheimnisvollen 
Kräfte. — Übungen in ftraffer und zmanglofer Haltung. — Der olympilche Ge: 
danke. — Schule, Sport und Turnen. — Der Weg zur vollen Kraft, — Körper 
pflege. — Luft: und Sonnenbad. Mit vielen Bildern und Kunfttafeln. 30. bis 
40. Auflage. Verlag G. Stalling, Oldenburg. 

s.Suren: Atem: Öymnaftif in Bildern und Merktworten. Die 
Ausbildung der Atmung. Lehrtafel mit 14 wie lebende Bronzen wirfenden 
Bildern und ausführlichen Tertheft. Tägliche AUmungsjchulung it notwendig 
fir jedermann — fie fhügt vor Herzichäben, verhiltet Daw. verzögert Arterien 
verkalkung und ſichert vor Tuberkulofe, 20, Auflage. Preis W, —.80. Sport 
verlag Died & Co, Stuttgart. 

6. Suren:GÖnmnaftif mit Medipinbällen in Bildern und Merl 
worten, Sehrtafeln mit 22 wundervollen Natıraufnahmen und ausführlichen 
Tertheft: Wortreffliche Ausbildung des ganzen Körpers gu Schnelltraft und 

Ausdauer, Schafft gefunde Organe, gibt Körpergefihl und Körperfreube, Preis 
M. 1.20. Sportverlag Died & Co, Otutigatt. 
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Muſter für meinen Nacktfchurg 


A) Summiband oder Faden zum Binden 

B) Trikot 

a) Die Gefamtbreite von 21 cm duh ein geraden Stid 
Band auf 14 cm einhalten, Das gleichzeitig zum Durch 
ziehen des Faden dient 

b) Die Seitenlänge von 42 cm auf 32 em einhalten 

c) Die Breite von 7 cm auf etwa I em jchmal auslaufen 
laſſen 








Verzeichnis der in der Arbeitsgemeinſchaft der Bünde Deutſcher 
Lichtkämpfer zuſammengeſchloſſenen Bünde und Vereine 


A. Die Arbeitsgemeinſchaft der Bünde Deutſcher Lichtkämpfer, Berlin 
Geſchäftsſtelle: Fr. H. Thies, Berlin SW47, Hornſtraße 9 


Die AGE ift eine Zuſammenfaſſung der Körperkulturverbände, welche die Hebung 
der Volksgeſundheit und Volksſittlichkeit und des Naturſchutzes, die Pflege natür— 
licher und idealer Güter zum Gegenſtand haben. Jede partei- und kirchenpolitiſche 
und wirtſchaftliche Tätigkeit iſt ausgeſchloſſen. Die AGL hat mit maßgebenden 
Miniſterien, Behörden uſw. ſtändig Fühlung zu halten und die großen Ziele der 
Bewegung dieſen gegenüber zu vertreten. Sie tritt ferner für die einzelnen Verbände 
in irgendwelchen dieſe betreffenden Fragen ein und hält die Verbände über wichtige 
Maßnahmen auf dem laufenden. 

Das Tätigkeitsgebiet der AGL zerfällt in 5 Abteilungen: 

1. Preſſeſtelle. Entgegnungen auf Angriffe in der Tagespreſſe und Berxichti— 
gung derſelben zwecks Förderung der Bewegung. 

2. Rechtsſchutzſtelle. Erteilung von Rechtsauskünften. Bearbeitung und Ver— 
tretung der die Bewegung angehenden Rechtsfälle der Mitglieder der ange— 
ſchloſſenen Verbände. 

3. Auskunftsſtelle. Mitglieder erhalten jede Auskunft koſtenlos. Nichtmit— 
glieder erhalten Auskunft über die Bewegung und die Anſchlußmöglichkeit in 
ihrer jeweiligen Gegend. (Einſendung von einer Mark erforderlich.) 

4. Vortragsamt. Vermittelt Werbevorträge der bekannteſten Redner der Be— 
wegung mit Lichtbildern und Film. 

5. Archiv. Sammlung aller die Bewegung betreffenden Schriften und der wich— 
tigen Zeitabſchnitte, Berichte uſw. 

Des weiteren wird die AGL ftetë bemüht fein, die Kräfte der Verbände zus 
fammenzufaffen. Zuftbade-Gelände in allen Zeilen Deutfchlands, nach Möglich: 
feit auch geeignete Unterfunftspläße zu befchaffen. 


B. Vorbemerkung 


Alle Binde haben eine Volksgefundung in Fürperlicher, geilliger und fittlicher 
Beziehung zum Biel. Eweicht wird dies Durch natirliche Mackheit beider Sefchledhter 
ohne Unterfchied des Alters, Berufs, Partei oder Delenntniffes in der Natur mil 
Pflege von Leibesübungen, Wandern in Dal; 

Die Binde umterfcheiden fH mw in ihrer Cinftellung aur deutfchfliinmigen 
Frage und dev zum Keil fobarf gezogenen Grenen ihrer ufnabmebeflimmmmgen 
Ber falt allen gröfleren Binden werben flündig neue Oxrtögruppen nebilben Wei 
Anfragen ift ftets Ditporto mit einzulegen, 
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C. Die Bünde 7.Hochzielbund für Körper: und SeelenpflegeLübed. Einfache, 


1.Treubund für auffteigendes eben. Erziehung zu Ferngefunden, raft- | gefunde Lebensweife bei Vermeidung von Alkohol. Wanderungen nah Wander- 
vollen, fittlich reinen, Deutfhen Menfhen auf germanifher Grundlage. Fern: | vogelart. Streben zur Entwicklung zum Edelmenſchen. Harmonie von Körper 
haltung aller Iebenshemmenden Genußmittel und Modetorheiten, zielbewußte und Seele, Reinhaltung der arifchen Naffe, Ausfchaltung von Politik. — Anz 
Körper: und Geifteöpflege. Pflege deutfchen Wefens, naturgemäße Kinder- ſchrift: A. Troſt, Moslingerallee 90a. 
erziehung. Stärkung des Raſſebewußtſeins durch Weckung deutſchen Stammes— 8. Licht-Luft— Geſel (ic aft Mün Hen für Volfsgefundung und 
ftolges und völfifhen Empfindens. Gaue des Tefals beftehen in; Anhalt, Siedlu ng. — Anfchrift: P. Meirner, Dberanger 38. 

Bafel, Böhmerland, Brandenburg, Breisgau, Danzig, Dresden, Düffelgau, 9, Sreifonnland bund Freiburgi. Baden. Gefhäftsftelle: W. Genthner, 
Elberfeld, Fichtelgebirge, ForftLaufiß, Frankfurt a.M., Hamburg, Hannover, Hohenzollernftr. 1. | | 

Heilbronn a. N, Kiel, Koblenz, Köln, Leipzig, Magdeburg, Medlenburg, 10. Freundeskreis „Auf zum Licht! Chemnis. Anfhrift: I. Ewald, 
Meißnergau, Minden i.W., Mittelbaden, Mittelſachſen, München, Münſter i. W., J Chemnitz i. Sa., Seb. Bachſtr. 10. 

Niederrhein, Nordbaden, Nürnberg, Oberöſterreich, Oberſchwaben, Oldenburg, 11. Orplid „B und für Geiſtes-und KörperfulturDarmftadt. Öym: 
Dfterland, Oftpreußen, Pleigetal, Pommern, Salzburg, Schlefien, Schwaben, naftifche Betätigung in Nacktheit als Grundlage zu geiſtiger, ſittlicher und 
St. Gallen, Südweſt, Tirol, Thüringen, Unterweſer, Wien, Wiesbaden, Witten— körperlicher Höherentwichung (ichtfroher Menfchen. Kampf gegen Wolföver: 
Ruhr, Zürich. — Satzung für ME. 0.60 (Ausland ME. 1.—) vom Gtoßmeifter giftung aller Art, insbeſondere durch Schmutz und Schund in Literatur und 
und j. Vorfitzenden Rich. Ungewitter, Stuttgart, Schottſtr. 42. Kunſt. — Anſchrift: Dr. Fuchs, Rheinſtr. 8. 

2. Bund der Lichtfreunde e. V. Vereinigung zur Gefundung des perfón: | 12. Lichtfreunde e. V. Leipzigs Sehr regfam hevvorgetreien durch Veran: 
lichen Lebens. Ein Freundeskreis einander vertrauender Menfchen deutjchen ftaltung mwerbender Lichtbildervorträge. — Anfchrift; Winter, Infelfte. 7. 
Blutes, befeelt vom Willen zur Verinnerlihung und Vertiefung. Körperkultur 13. Verein für Körperfultur und Lebensreform Deffau. — Un: 
als Grundlage einer harmonijchen Sntwiclung. Kein ftarrer Paragraphen: hrift: R. Plug, Amalienftr. 146. 
amang, die Stimme des eigenen Gewiſſens iſt Grundlage der Gemeinſchaft. 14. Heimland Hannover. — Anſchrift: Gerhard Glnube, Meterſtr. 24. 
Die 9 Gaue deg Bundes gliedern fih in folgende Ninge: Aachen, Arnd: 15. Lichtfreude Gemeinde Leipzig mit dem Biel, einzelne Lichtfreunde, 
walde, Augsburg, Barmen, Bayreuth, Berlin, Bodenfee, Bremen, Breslau, die in Städten und auf dem Lande wohnen, wo feine Binde der Bewegung 
Chemnitz, Darmftadt, Dresden, Duisburg, Eifenad, Erfurt, Effen, Franf- beſtehen, zu ſammeln. — Anſchrift: Neulandhaus, Leipzig, Johannisgaſſe 30, 
furt a. D., Freifing, Gießen, Görlig, Grünberg i. SHlef., Hamburg, Hildes: i 16. Arbeitëgemeinf haft Hildesheim Hannover Hildesheim um 
heim, Hirfchberg 1. Scälef., Jena, Kärnten, Kaffel, Köln, Königsberg, Leipzig, | faßt: Peine, Lehrte, Klofterwennigfen, Wunstorf, — Anſchrift: Joh. Bad, 
Liebenmerda, Liegnitz, Lüdenſcheid, Meiningen, München, Münſter, Quedlin⸗ Hildesheim, Kreuzftr. 11. — Hannover umfaßt: Cinbed, Kreienfen, Eldagſen. — 
burg, Saarbrücken, Schleswig, Stettin, Stuttgart, Unna, Weidenau a. Sieg, Anſchrift: W. Hitzemann, Hannover, Wilhelmſtr. 5. 

Wien. Druckſachen gegen 50 Pfg. durch die Bundesleitung Joſ. M. Seitz, 17. Bund der Sonnenfreunde Dresden. — Anfhrift: W. Grahl, Dres 
München 32 (Brieffach). den-A., Tittmannſtr. 51. 

z. Neufonnlandbund e. V. Dieſe ſtarke Gemeinſchaft umfaßt vornehmlich 18. Birkenheider Arbeitskreis, Gemeinſchaft Rhythmus ſuchender Men— 
die Provinz Brandenburg und Srof-Berlin. In ihr ift viel Jugend vertreten. fchen. — Charly Straeßer, Berlin N, Huttenftr. 21 bei Kingler. 

Anſchrift: Neuſonnlandbund e. B., Berlin NV 7, Schließfach Nr. 24. 19. FSreiluftbund Mannheim. — Karl Kamm, Mannheim, Mittelft. 23, 

4. Deutfche LuftbadsGefellfchaft B. Berlin (vereinigt mit Luftbad: u 20.Lihtbund, Bereinigung für Lebenserneuerung, Duisburg Wanheim. — 
verein Berlin). Gemeinfhaft aus alen Kreifen und Alteröflaflen und grund: TB. Schreff, Duisburg-Wanheim, Kaiferwertherftr, 97. 
fäßlich neutral in jeder Beziehung, — Sefhäftsftelle: N. Schulz, BerlinsJteu: | 21. Auf zum Liht, Plauen. — W. Trautmann, Mauen im Vogtland, Beet: 
fölln, Planetenftr. 30. hovenftr. 4. | 

5, Bund für Körperkultur Berlin Sefchäftsftelle: W. Wichmann, Char: 22. Lichtring der Geufen, Ingramsdorf, — Gerhard Keller, Ingramsdorf 
(ottenburg, Hortweg 14. i in Schlefien. 

Der Bund erftrebt die Eörperliche und fittliche Srtüchtigung feiner Mitglieder, 23, Bund freier Menfhen, Berlin. = Mudolf Tehmann, Berlin NW #, 
Pflege körperlicher Uebungen, Beichaffung von Licht-, Luft- und Sonnenbäder Stefanſti. 32. 
und Turnplähen, Förderung der Heimatliebe und des Naturſchutzes durch Be- Ortögruppen in verſchiedenen Teilen Deutſchlands. Der Bund ſtrebt yur Cinheli 
lehrung und Wanderung. Partei⸗ und Kirchenpolitik iſt ausgeſchloſſen. von Körper und Seele und ſucht Wege zur Erziehung zur natitrlichen Dadihelt 

6. Freiluftbund Hamburg. Starker Bund mit reger Jugendgruppe und | und zum freien Körpergefülhl, Er will Taten aus eigenem Erleben ſchaffen, 
eigenem Grundftüd. Ihm wurden vom Magifteat 2 Turnhallen zu Teadtübungen 24, Xicht, Bund fitr Yebenserneuerung, Magdeburg. — Hans Hoffmann, Molflen 
zur Verfügung geftellt. — Vorftand W. Schmidt, Hamburg, 9. d. Höfen 47. büttelftv. 52. 
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HS Schriften find vorzüglich zu empfehlen : 


Zur Aufklärung in Fragen über Nacktheit 


Die Nadtheit in entwiclhungsgefchichtlicher, gefundheitlicher, moralifcher und 
fünftlerifcher Beleuchtung. 60 Abb. 90. Taufend. 

ae — Cine fritifhe Studie. 62 Abb. 90. Taufend. 
egett und Kultur. — Neue Forderungen. 69 Abb. 50. Taufend. 
Nacktheit und rien, — Siele zur Erneuerung des deutfchen Volkes. 
60 Abb. 20. Taufend. 

Nadtheit und Moral. — Die Grundlage zu neuem Germanentum, 50 Abb. 
Srfcheint im Sommer 1925. 

Alle von Nich. Ungewitter, Selbftverlag, Stuttgart, Schottitr. 42. 

Die Nadktkuliurbewegung. — Ein Buch für Unwiffende und Wiffende 
von JM. Seit, München 32 (Brieffadh). 

Gymnaftit als Vorbeugungs: und Heilmittel von Prof. U. Bier, als billiger 
Sonderdruf aus der Münchener Mediz. Wochenschrift. 

Nadtheit, Sitte und Gefek, eine Abwehr und Kampffchrift für die 
Körperfulturbewegung und das Kreiluftleben von Landgerichtstat Dr. jur. 
Dtto Goldmann. Verlag der Schönheit, Dresden. 

Heimgefunden. — Ergreifende Befenntniffe der fuchenden Seele eines Lebens- 
reformers von Nih. Stohl. Verlag Emil Pahl, Dresden. 


Zur Aufklärung in Erziehungsfragen 


Lihtwärts. — Ein Buch erlöfender Erziehung von W. Zimmermann. Steiger: 
verlag, Erfurt N. 

Vom Wunder des Lebens. — Jungen Seelen eine Einweihung in das 
große Minfterrum des Werdens von Gertr. Prellwitz. Verlag Eugen Diede— 
richs, Jena. 

Das kommende Abendland und der Geiſt der neuen Jugend von H. Stein— 
brink. Greifensverlag, Rudolſtadt. 

Fieber und Heil in der Jugendbewegung. — Sowie: Der neue Lebensſtil von 
IR, Strählin, Hanfeatifche Derlagsanftalt, Hamburg, 

Die Briefe des MNeogers Yulanga Mufara von HD, Panfche, Fadel 
veiter-Derlag, Werther bei Bielefeld, 

Der Papalagi. — Die Reden des Sibfer Hluptlings Tuiavii aus Tiavea. 
Herausgegeben von Erich Scheuermann, Bellen Derlag in Buchenbach, Baden. 

Pomauffteigenden Leben. — Siele der Naffenbngiene von Dr. W. Hentſchel. 
rich Matthes Verlag, Leipzig. 

Die Schöpferifche Paufe von Friß Klatt, Verlag Eugen Diederichs. 

Die Entwillung der Seelenfräfte als Grundlage der Körperkultur von 
Hans Hadmann, Verlag Diederichs in Fena. 

Die Freiheit deines Kindes. Ein Buch für alle, die um Kinder find, 
von Anton Fendrich. — Dieck & Co, Stuttgart. 

Mehr Sonne. Das Buch der Liebe und der Che von Anton Fendrich. Verlag 
Died & Co, Stuttgart. 
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Zur Aufklärung über die Verbundenheit zwifchen Natur und Menfch 


Dffenbarungen des Wacholderbaums Roman eines Allſehers von Bruno 
Wille. Verlag Diederichs, Jena. 
Der Sonnenbruder und Der Wunderapoſtel von Hans Sterneder. 
Verlag Staackmann, Leipzig. 
Ferner die kleinen Schriften von Paul Steinmüller und die Werke von 
Pentrice Mulford. 


Zur Aufklärung über Körperbildung und fportliches Training 


Die Schönheit deines Körpers. Das Ziel unferer gefundheitlich-kitnftle: 
rifchen Körperfchulung. Bon Dora Menzler, Leiterin der Dora Dengler- Schule, 
Leipzig. Über SO ganzfeitige Bilder. 12. Aufl. Sportverlag Died & Co, Stuttgart. 

Der Körper deines Kindes von Alice Bloch. Leibesübungen A Kinder 
in Schule und Heim. Für die Hand der Eltern, Lehrenden und aller Kinder: 
freunde. 12. Aufl. Über 125 Veaturaufnahmen. Sportverlag Died & Co, Stuttgart. 

Körperfhulung der Frau in Bildern und Merkworten von Dora Menzler. 
5 Leporellog in Sammelfarton. 52 Lehmaturaufnahmen. 20. Aufl. Sport- 
verlag Died & Co, Stuttgart. 

Deutſcher Sportgeift von Dr. Hans Geifow, Vorjigender deg Deutfchen 
Schwinmverbandes und Präfidialmitglied des Deutfchen Sportbundes, Sport: 
verlag Diet & So, Stuttgart. 

Die Leichtathletik, Eine Einführung fir Alle in Training, Tenit und 
TaftiE der Leichtathletit. Won Sehntampfmeifter K. v. Halt, 12. Aufl, Sport 
verlag Died & Co, Stuttgart, 

Wie trainiere ich Feichtathletif von Jolef Waiker. Verlag Gvethlein, 
Leipzig. 

Gymnaſtik des Keichtathleten als Grundlage zur Höchitleiftung von 

Fofef Waiber. Verlag Berg Waißer, Nürnberg, Zucherftr. 20, 

Der Stiläufer — Ein Lehr- und Wanderbuh. Von Anton Fendrich. Das 
Elaffifche Skilaufbuch. 30. Aufl. Sportverlag Dief & Co, Stuttgart. 

Sm Jubel der Landfhaft — Cin Buh vom Wandern von Adalbert 
Czech. Verlag Gerh. Stalling, Oldenburg. 

Sport und Gymnaftit in der Truppe, — Ein Wegweifer fir Armee, Polizei 
und Vereine von Hauptmann Theo Schelle. 3. Aufl. Verlag Died & Co, 
Stuttgart. 

Der Alpinife — Ein Führer in die Hochgebirgswelt. Von Anton Fendrich, 
Fir Wanderer und Kletterer, 13, Aufl, Sportverlag Died & Co, Stuttgart, 

Der Wanderer — Seinen guten Kameraden in Treue von U, Fendrich, Vom 
rechten Wandern. 13. Aufl. Sportverlag Died & Co, Stuttgart, 

Das Schwimmen Einführung in F Freuden der Schwimmtunft mb Das 
ſportliche Schwimmen. Von Dr. H. Geiſow, Vorſitßender deßs Deutſchen 
Schwimmverbandes und E. Karoß, Schriftführer dws D. S.N, 14, Aufl, 
Sportverlag Died & Co, Stuttgart, 


221 





Das Rudern. Eine Einführung für Alle in den Nuderfport. Von dem Olympia: 
Sieger und Schiedsrichter Hermann Wilker. 9. Aufl. Sportverlag Died & Co, 
Stuttgart. 

Das Neitfportbud. Für alle Pferdefreunde, Neitfportler und Befucher der 
Pferderennen. Bon Nittmeifter Th. Schelle. Sportverlag Died & Co, Stuttgart. 

Paddelfport und Flugmwandern — Wandererfreiluftleben am Waller 
mit befonderer Berücfichtigung des Wildflugwanderns. Von Carl F. Luther. 
10. Aufl. Sportverlag Died & Co, Stuttgart. 

Wie wenig andere verfteht es Luther, Herz und Sinn für die Natur zu 
öffnen. Es ift im -Geifte meines Sonnenbuches gefchrieben. 

Die Flußführer Die Donau Ulm-DWien. Bon Carl Kikinger. 7 zus 
fammenfaltbare, dreifarbige Karten in wafferdichter Selluloidumhüllung. Hin- 
weife auf gefährliche Stellen, Unterfunftsmöglichkeiten ujw. Sahlreiche Bilder. 
Ferner follen in ähnlicher Ausftattung erfcheinen: Band I: Die Donau 
MWien-Sulina. — Band II: Salzab und Inn. — Band IV: Jar 
und Loifadh. -— Band V: Der Led. — Band VI: Der Main. — Band VII: 
Die Wefer nebft Fulda und Werra. — Band VII: Havel und 
Spree. Sportverlag Die & Co, Stuttgart. 

Die Stuttgarter Sportlehrtafeln des Verlags Die & Co, Stuttgart; 
auf in Bildern I/II von Sportrat W. Dörr. — Shwergymnaftif in 
Bildern von Sportlehrer H. F. Borchert. -— Shwimmen in Bildern 
von Fr. Pete. - Sproffenwandin Bildern von Sportlehrer Fr. Aniefe. — 
Sprung in Bildern von Sportrat W. Dörr. — Wurf und Stoß in 
Bildern von Neihstrainer Y. Waiger. — Kugelwurfgymnaftif in 
Bildern von Sportlehrer H. F. Borchert. — Selbftverteidigung in 
Bildern von Polizeileutnant Stephan. — Deutfches Turnen: Das Ned 
in Bildern von Turnlehrer H. $. Borchert. — Mittelftrefenlauf ın 
Bildern von Meifterläufer Fr. Köpde. — Fechten in Bildern IM von 
Fechtmeifter H.Murero. — Wie wird Fußball gefpielt? von Fußball- 
lehrer W. Knefebed. — Körperfhulung der Frau in Bildern I/V 
von Dora Menzler, Leiterin der Dora Menzler:Schule. — Shneelauf in 
Bil dern von C. J. Luther, Sportlehrer. - Schneefprunglaufin Bildern 
von G, % Luther, Sportlehren, — Schnerelanglauf in Bildern von 8%. 
Luther, Sportlehre. — Schneelauf, Sprunglauf, Yanglauf Gu- 
fammen in Karton) von C. X. Luther, = Belsflettern in Bildern I/II 
von Walter Flaig. — Ningtamypf in Bildern II von W, Dörr, Sport: 
rat. — Boren in Bildern IIV von Sportlehrer Fr. Henze. — Wafler: 
ballfpiel inBildern von Dipl.:Sportlehrer Paul Kellner, — Rettungs- 
Schwimmen in Bildern II von Dipl.:Sportlehrer Paul Kellner. — Wald: 
und Geländelauf in Bildern von Dr. L, Krimmel, 


Zur Aufklärung über Ahythmus 
Rhythmus und Körpererziehung. — Fünf Abhandlungen von Nud. 


Bode. Verlag E. Diederichs, Jena. 
Der rhythmiſche Menſch von F. H. Winther. Greifenverlag, Rudolſtadt. 
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Weibliche Körperbil dung und Bewegungskunſt von Fr. Gieſe und Hedwig 


Hagemann. Delphin-Verlag, München. 

Körperbildung als Kunſt und Pflicht von F. H. Winther. Delphin— 
Verlag, Münhen, 

Die Ausdrudsgymnaftif von Nud. Bode, C, H. Bed Verlag, München, 


Zur Aufklärung über Ernährungsfragen 


Kulturfiehtum und Säuretod von MeCann, für Deutjchland bearbeitet 
von Dr. v. Borifini. Dies hochintereffante Buch zeigt, fußend auf überzeugende 
Kriegserfahrung, die Schäden der heutigen Ernährung. Berlag E. Pahi, 
Dresden. 

Die Mangelkranfheiten von Dr. med. v. Kügelgen. Dies 1925 erfchtenene 
auf Grund neuefter Forfchungen bearbeitete und volfstümlich gefchriebene 
Buch zeigt eindringlich die Schäden, die aus Dlangel von Kompletinen (Vita: 
minen) entftehen. Verlag E. Pahl, Dresden. 


Billige Drudfchriften bzw. Slugfchriften des Verlags E. Pahl, Dresden; 

Der Einfluß des Abbrühens auf unfere Gemüfekoft von N. Berg. 
M. 0,40. 

Unfere großen Ernährungstorheiten von Chriften und Pfleiderer, 
211425, 

Sinfluß der Nahrung auf Körper und Geift von Dr. Hermesdorff. 
Alltägliche Wunder. — Etwas aus der neuzeitlichen Ernährungslehre 
von Ragnar Berg. 

Tabak und Kultur. — Eine gemeinverſtändliche Schrift wider das Rauchen 
von Dr. H. Stanger. Verlag E. Pahl, Dresden. 

Dokumente des Vegetarismus. — In aphoriſtiſcher Kürze würdigen 
namhafte Fachleute die ethiſche und äſthetiſche, religiöſe, geſundheitliche und 
wirtſchaftliche Bedeutung dieſer Lebensreform. 2 Bände mit Bildern. Heraus: 
gegeben von W. Hammer. Fadelveiter-Verlag, Werther bei Bielefeld. 

Diätetifche Kebereien. — Die Eimeißthenrie mit ihren Folgen als Krant- 
heitsurfache. Allgemeinverftändlich dargeftellt von Mih. Ungewitter, Verlag 
Ungemitter, Stuttgart. 


Obftund Brot. Von ©. Schlidenfen. Verlag Hoffmann, Freiburg 1. Breisgau, 


Zeitfchriften 


Die Rreude, — Cine mit Bildern gefehmitdte Monatsfchrift für deutfche Inner 
(ichfeit, Mit Beiblatt „Licht-Land“ Machrichten, Werbe: und Kampfblatt ber 
Vidt und neubeutfehen Bewegung. Verlag Robert Yaurer, Egeftorf i, d, Niine 
burger Heide, 

eben und Sonne, Monatsfebrift fir die Nörperkulturbewegung uni Nadh 
richtenblatt, Werlag ber Arbeitögemeinfchaft der Bünde Deutfcber Yichtfämpfer 

(UV). Berlin SW 47. 
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Kraft und Schönheit. Monatsihrift für Körperbildung und Luftbadwefen. 
Verlag Guftav Mödel, Berlin-Stegliß. 
Die Leibesübungen — Seitfehrift des deutjchen Turnlehrer-Vereins. Cr- 
Scheint I4tägig. Weidmannfche Buchhandlung, Berlin SW 68. 

Die Schönheit — Mit Bildern gefchmücdte Monatsfchrift für Kunft und 
fünftlerifche Lebensgeftaltung. Nerlag der Schönheit, Dresden A 24. 

Der Swiefprud. — Seitung der Jugendbemwegung. Erfcheint zweimal wöchent: 
lih. DBeftellung durch Pot M. 0.90 monatlich. Sreifenverlag, Nudolitadt. 

Start und Biel, Monatöfchrift der Deutjchen Sportbehörde für Leichtathletik, 
München, Nomanftr. 67. 


Anmerkung des VBerfaflers 


Bei mir laufen fortdauernd Anfragen ein, wo die in den legten Monaten be⸗ 
kannt gewordenen „Surén-Wochen“ ſtattfinden. Dieſe „Surén-Wochen“ ſind aus 
dem Anhängerkreis heraus entſtanden und werden von den verſchiedenſten Bünden 
und Vereinen veranſtaltet. Zum Teil werden die „Surén-Wochen“ auch von der 
Geſchäftsſtelle der A.G.L. (Fr. H. Thies) geregelt. 














Die neue Körperkultur 


Die Schönheit deines Körpers 
Das Ziel unferer gefundbeitlich-fünftlerifchen Körperfhuhrng 
Bon Dora Menzler 


Seiterin der Dora Menzler-Shule, Leipzig 


Uber 8O ganzfeitige, überrafchend fhöne, eigens für diefes Buch aufgenommene und daher noch gänzlich 

unbetannte Bilder, ferner erläuternder Tert. Ein Kunftorudband im Sormat 18x26 cm mit farbiger 

Finbandzeihnung. 12. Auflage. Öeheftet Se a 5.75, in Halbleinen gebunden Rm. 6.—, 
w. Str. 7.50 


Körperfehulung der Frau 


in Bildern und Merkmorten 
Don Dora Menzler 


5 Seporellog in prächtigem Sammellarton mit mebrfarbiger Umfeblaggelbnung von 
Brof. &. Hohlwein. 20, Auflage, Rm. A=, Shw, Br 5. =. 


Der Körper deines Kindes 


Von Alice Blo H 


Leibesübungen fir Kinder in Heim und Schule. Für die Hand der Eltern, Lehrenden und aller 

Kinderfreunde. Über 125 herrliche Naturaufnahmen, Mit wundervollem mehrfarbigem Künftlerbild 

von den Kunftmalern Gebr. Belin, 12. ns De 4.-, Schw. Sr. 5.-, in Halbl. geb. Rm. 5. -, À 
w. 


Sr. 6.25 u 
Died & Co, Sportverlag, Ötuttgart 
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